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和 捍 关 是 一 个 庞大 的 家 族 ， 目 然 界 中 奇异 美丽 的 集 多 种 多 样 ， 但 是 不 
会 〈 也 千 万 不 要 ) 都 到 我 们 的 餐 揭 上 来 。 卵 生 的 世界 虽然 丰富 多 彩 ， 但 
APA AA E ARE EA AR Ss MELIA GE i5 
Es WEES, PARADA Be Y DIR. 


AMG A ASKIN MS ERO: HGR ET AR, DEA 
NER, MARE ERER EOD Y Aaa. SK EB PR SETS 
FURR FASEAEA Y) BRATATRZITT, WA- ARMAK 
DF. HR, EEP ipte. MIEXI BAY BEAT a ee AB tl 
Bo Mio, AGRE RSS EBEN TP N ER NEDA RB, JR OR ABER 
爱 过 鸡 重 的 石 涉 ， 听 说 究 了 仙人 球 ， 他 们 终于 可 以 放心 大 胆 地 拥抱 ， 仙 
人 球 找到 不 怕 扎 的 伴侣 ， 石 尖 也 找到 不 那么 玻璃 体质 的 爱人 了 。 大 家 各 
取 所 需 ， 羡 福地 生活 在 一 起 。 


像 一 句 歌 词 唱 的 那样 :“ 石 尖 虽 然 坚 人 硬 ， 和 集 才 是 生命 。” 这 是 批评 了 
石头 ， 升 华 了 香 。 但 是 ,“ 鸡 皇 碰 石头 ”这 名 俗语 不 应 该 过 度 解 读 。 我 们 
FER, BHAE, MERK WERP., X EENE m E 
形 ， 本 号 完整 而 自治 ， 它 的 构成 同时 包含 了 凶 软 和 坚硬 : ERRAR, 


RANE Fe, Brehm, Ale MEH ZA Bot. AMET Ee st 
重 还 是 先 有 鸡 ， 在 生命 演化 过 程 中 ， 造 物 主 对 一 枚 蛋 的 震 心 营造 已 经 足 

够 让 我 们 惊叹 。 不 论 我 们 把 它 当 作 生 命 看 竺 ， 还 是 当 作 美味 看 符 ， 蛋 没 
意见 ， 我 们 却 应 该 有 态度 。 


还 有 个 流传 很 广 的 故事 ， 讲 一 位 聪明 的 大 厨 怎 样 用 两 枚 鸡蛋 做 一 昌 
宴席 : 蛋黄 剥 出 来 摆 在 绿 盘 子 上 ， 吟 诗 一 句 : PASAS E A 
ARARAT, BREKK. ME: ATRAE LARA 而“ 窗 
AARTE HIEN- NE BATA TIRAR EI E BB 
鸡 香 序 煮 汤 。 在 这 个 故事 里 ， 厨 师 被 迫 接受 苛刻 的 难题 ， 只 能 动用 两 枚 
WEAR, ABOLISH, MRS. WERE, KEA 
FS TE RAND ft, HEM, =e A LED TIE A 
论 如 何 ， 这 不 是 厨师 的 错 ， 巧 妇 难 为 无 米 之 炊 是 便道 理 。 


这 个 故事 还 揭示 了 两 个 “ 软 ” 道 理 ， 可 能 比 “ 硬 ”道理 更 有 道理 。 其 

， 当 意境 提升 了 食物 的 质 以 后 ， 对 量 的 要 求 可 以 退 居 其 次 。 我 们 对 食 
物 的 需求 很 大 一 部 分 是 精神 的 需求 ， 看 在 眼 里 的 和 吃 到 嘴 里 的 同样 重 
要 。 我 们 很 愿意 看 到 一 盘 菜 中 有 微缩 的 诗意 ， 如 同 盆 景 中 有 迷你 的 山 
水 ， 花 永 中 有 三 千 大 干 世界 。 其 二 呢 ， 揭 示 了 鸡 重 《以 及 各 种 可 供 就 饪 
HAE) 确实 是 很 经 济 的 食材 ， 一 枚 集束 是 一 种 可 以 方便 操作 的 最 小 单 
位 。 厨 师 做 一 条 鱼 、 做 一 只 鸡 ， 都 有 很 多 方法 ， 做 一 枚 和 提 同 样 也 是 花样 
繁多 。 作 为 主 沫 时 鸡 熏 能 够 独当一面 ， 作 为 配 菜 的 用 途 更 为 广泛 。 世 界 
上 几乎 任何 地 方 、 任 何 文化 、 任 何 熹 饪 方法 中 都 能 见 到 和 蛋 的 身影 ， 佑 计 
没有 哪 种 食材 像 鸡 香 君 这 样 普 适 了 。 


在 《 梨 的 料理 》 这 本 书 中 ， 我 们 精心 挑选 了 八 九 十 道中 西餐 里 关于 
和 集 的 做 法 。 诚 然 料理 鸡 保 这 一 小 小 食材 的 方法 有 干 干 万 万 种 ， 一 本 小 书 
目 然 不 能 涵盖 所 有 ， 能 够 做 到 用 心 ， 我 们 束 可 以 安心 了 。 许 多 人 的 “人 
ER UR or, LE ME ME RAMIS JOE 
Win. VRE AW AER, MERA BOSE: 生病 时 汤面 里 卧 的 一 


KARE, a BER AA PST AA ERAS BEEK ER, AUR ES) A oR AUR 
HE... OTA a ee a NA RUE SEA AE HE MIM RE A 
我 的 个 体 走 癌 关 注 他 人 的 开始 。 我 曾 想 过 把 这 本 《得 的 料理 》 作 为 " 食 
盐 ? 料 理 系列 书 的 第 一 本 ， 不 过 很 快 释然 了 : 饮食 与 生命 的 关系 何等 微 
妙 ， 你 又 能 说 出 哪个 是 开始 ， 哪 个 是 结束 吗 ? 


RAE, LARGA? ”用 是 
Al, VEX EAR? 我 们 在 默默 撤消 的 
人 生长 河 里 ， 和 被 他 人 照看 、 抚 育 、 
关怀 与 眷恋 ， 又 渐渐 学 会 照看 他 
人 ， 学 会 授信 以 爱 ， 用 目 己 的 人 生 
所 得 抚养 和 教育 更 小 的 人 儿 ， 并 在 
其 中 继续 学 习 和 成 长 。 人 格 的 养 成 
无 始 无 终 ， 不 论 从 哪里 开始 ， 也 不 
论 到 哪里 结束 ， 都 不 由 我 们 决定 ， 
我 们 更 应 当 在 意 当 下 的 所 作 所 为 ， 
是 否 以 “ 怀 爱 ”之 心 面 对 每 个 人 生 时 
刻 。 和 集 的 坚硬 与 柔软 ， 保 护 与 被 保 
护 的 双 层 命题 ， 对 应 着 我 们 测 望 爱 
与 被 爱 的 两 面 性 。 


在 担 摄 以 重 为 主题 的 美味 料理 

时 ， 我 总 是 念 念 不 乓 新 西 兰 的 几 维 鸟 〈Kiwi) o SARDE Wile e H 
重 ， 而 是 感慨 儿 维 乌 重 的 体积 和 几 维 乌 妈 妈 完 全 不 成 比例 。 成 年 几 维 乌 
和 坪 鸡 差不多 大 小 ， 却 能 生出 如 此 巨大 的 借 一 一 只 比 驶 乌 集 小 一 点 点 ， 
与 酌 竟 的 香 大 小 相当 ， 香 的 重量 差不多 是 峻 性 几 维 乌 的 三 分 之 一 。 人 们 
在 很 长 时 间 里 不 理解 这 个 现象 ， 从 进化 角度 做 了 很 多 猜测 。 但 是 我 想到 
Y EXE LAB ERA: 足够 坚实 的 保护 、 足 够 丰富 的 营养 。 
作为 妈妈 ， 义 无 反 顾 地 选择 了 这 条 艰难 孕育 与 生产 的 道路 ， 我 想 我 是 可 
以 理解 的 ， 并 且 震 挎 。 


爱 是 双 面 的 ， 蛋 和 石头 ， 并 非 势 不 两 立 。 我 感恩 拍摄 和 写作 这 本 书 
时 ， 小 小 的 蛋 给 予 平 凡 的 我 以 种 种 启示 。 关 于 文化 ， 关 于 生命 ， 关 于 爱 
情 ， 都 存在 于 蛋 壳 包裹 的 内 涵 中 。 我 们 轻 轻 中 开 坚 硬 ， 释 放出 柔软 ， 也 
是 我 们 自身 情感 的 绽放 。 蛋 的 料理 ， 其 实 是 对 自身 爱 的 能 力 的 验证 与 塑 
造 。 我 们 一 点 一 点 去 做 ， 直 到 成 就 了 自己 和 他 人 ， 一 蛋 一 生命 ， 一 食 一 
世界 。 8 


想 了 解 更 多 蛋 的 领悟 ， 来 新 浪 微 博 找 我 CES 
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蛋 ， 最 普通 、 最 简单 的 食物 之 一 ; E, 
食物 之 一 。 营 养 学 家 认为 鸡蛋 是 地 球 上 最 完 
维生素 C 以 外 的 所 有 必需 维生素 和 氨基 酸 。 
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在 世界 各 国 的 创 世 神 话 中 ， 生 命 大 多 是 从 白色 的 重 膏 中 孕育 出 来 
的 ， 比 如 埃及 的 《死亡 之 书 》、 印 度 的 《 巢 俱 哎 陀 》、 项 腊 的 奥 菲 神秘 
仪式 …… 从 中 都 可 见 卵 生 宇宙 的 学 说 。 


中 文 有 很 多 关于 鸡 保 的 俗语 ， 瑞 文中 也 一 样 。 梨 是 太 常见 的 食材 


了 ， 很 多 的 俗语 、 倡 语 都 愿意 拿 蛋 来 说 事 ， 像 as sure as eggs is eggs(T 
真 万 确 )、have eggs on the spit (BE) ~ walk on eggs (DER) 。 


重 ， 你 知道 它 有 多 么 科学 和 巧妙 吗 ? 


我 们 每 天 都 有 机 会 搅拌 一 到 两 个 抹 ， 如 果 是 烘焙 则 很 可 能 需要 使 用 
更 多 的 鸡 重 。 由 于 对 鸡蛋 太 过 熬 悉 ， 以 至 于 我 们 很 少 去 仔细 观察 一 枚 完 
整 的 鸡 重 ， 甚 至 只 知道 它 是 由 "“ 重 清 ?和 ?* 香 呐 ”两 部 分 组 成 的 。 对 于 一 个 
如 此 精妙 的 食材 来 说 ， 这 种 结论 可 是 太 章 率 了 。 


蛋黄 : 蛋 呐 虽然 只 占 整个 鸡蛋 重量 的 三 分 之 一 ， 但 是 几乎 鸡蛋 
中 大 部 分 的 能 量 、 铁 、 维 生 素 B1 和 维生素 A， 都 来 自 于 此 。 在 购买 鸡蛋 
的 时 候 ， 很 多 人 都 喜欢 买 一 些 悍 黄 显 得 更 黄 的 鸡蛋 ， 他 们 认为 这 样 的 鸡 
和 蛋 具 备 更 多 的 营养 。 金 黄 的 颜色 其 实 源 于 母 鸡 援 入 了 更 多 的 紫花 首 蒂 、 
玉米 等 饲料 ， 这 些 食 物 中 的 叶 黄 系 修 母 鸡 代 谢 吸 收 后 ， 演 染 了 和 集 黄 的 深 
浅 ， 让 鸡 保 黄 看 上 去 金灿灿 的 ,“ 更 加 喜人 ”， 也 就 是 说 ， 熏 芮 的 深浅 ， 
其 实 和 色素 多 少 与 沉 深情 况 有 关 ， 营 养 价值 嘛 ， 其 实 都 是 差不多 的 。 


BA: 与 小 小 的 蛋黄 相 比 ， 和 集 白 虽然 占 到 全 重重 量 的 近 三 分 之 
二 ， 但 其 中 将 近 90% 都 是 水 ， 余 下 的 包括 部 分 后 白 质 、 微 量 的 矿物 质 、 
Aig Di MARAE Ae AA eo ERERAMSH, ALAR AY EY POE 
的 意义 更 大 。 比 如 卵 黏 蛋 白 ， 它 会 直接 影响 到 鸡蛋 的 卖 相 以 及 成 熟 后 鸡 
MBE. Wai AEWA EREA LE EUR NER, Ea 
FTV TT TES ABU FR EF APA 2 MIA AM 
决定 了 蛋 的 风味 和 熟 重 的 颜色 。 


卵 壳 膜 与 孵 蔓 膜 : 在 鸡蛋 中 你 会 发 现 策 壳 的 内 部 有 一 层 膜 ， 如 
ARF HW RI oe BLS Ha E AS 
膜 ， 熏 芮 才能 流出 来 。 其 实 无 论 是 卵 壳 膜 还 是 卵 芮 膜 都 是 半 透 膜 。 半 透 


膜 的 意思 就 是 只 允许 一 半 的 物质 通过 ， 比 如 空气 ， 这 可 以 保证 卵 的 呼 
吸 ， 但 水 分 子 或 者 营养 物质 则 不 能 渗 出 ， 这 就 很 好 地 保证 了 鸡 抹 上 自生 的 


卵黄 系 带 : 在 我 们 搅拌 鸡蛋 的 时 候 ， 如 果 鸡 蛋 足 够 新 鲜 ， 我 们 
会 在 和 捍 白 中 发 现 一 条 不 怎么 透明 的 “ 带 状 物 ”， 即 我 们 所 说 的 “卵黄 系 
市 ”。 它 的 作用 是 保持 卵黄 的 位 置 不 偶 移 。 当 然 随 着 时 间 的 推移 ， 卵 黄 
系 带 也 会 被 重 白 内 的 酶 水 解 掉 ， 乃 至 完全 消失 ， 这 样 重 黄 就 会 漂浮 到 鸡 
集 的 一 侧 去 了 。 


胎盘 : XSW A MEN SS INE as, Pr DEER Be A) Be 
黄 中 你 会 看 到 一 个 乏 抹 大 的 小 白 点 ， 这 就 是 胎盘 。 如 果 是 受精 卵 胎盘 ， 
MARR EUA, CRT RNR Ae Tate, HR 
WE AS IRE BOR ES. 


2 


* 
- 
. 
, 
' 
4 " . 
‘ ù . 
hr . 
' 
. 
` 
' a ; 
' 
N . 
A . 
“P K A . 
4 
` 
a x 
- ` 
A , ) 
oe 
$) 
. K - 
a 
i ‘ 
` . 
` ` 2 
, 
A ? 
> y > ` > 
int x 
ter Eur) 
. - > 
os A 
x . 2 
’ 
TY u A 
` 
$ 1 } 
' 
N . 
ne 
q Sito » 
eno | > 
UA x. d : 
A 
Ys , 
5 ` Vie 
z 3 
-| y ’ 4 
4 + x 
« ' ' 
. ` 
5 $ ; 4 
$ y 2 


STE: M TETEA 


EA 
=E 


家 选用 的 食材 之 一 ， 例 如 满 汉 全 


RE PRA TRATES Fa IR TS (IRB) EAN 
TEA tao, Klee: “OAS ILI, PESE qu 
小 巧 ， 怪 俊 的 。” 凤 姐 儿 笑 道 :“ 一 两 银子 一 个 呢 ! RRRA AT 
就 不 好 吃 了 。” 古 人 这 么 珍惜 鸟 子 重 ， 是 因 其 有 补 肝 肾 、 益 精 气 的 作 
H, (KEER Ha AR ae, BA Gt” 


Be: Me), RCA BSE 
其 营养 价值 与 鸡蛋 相似 ， 胆 固 醇和 热量 大 约 是 一 枚 鸡蛋 的 三 分 之 一 。 如 
果 非 要 说 釉 竭 重 有 什么 特色 的 话 ， 就 是 这 种 蛋 类 者 熟 后 口感 会 更 加 细 肛 
一 些 ， 也 更 利于 消化 。 


© pee: 觅 看 相对 于 鸡蛋 来 说 ， 形 体 更 大 ， 口 感 也 更 加 油 润 ， 但 
由 于 鸭子 的 食物 是 以 水 生 的 植物 和 动物 为 主 ， 因 此 在 鸭 保 中 会 而 有 一 些 
腥 味 。 为 了 遮 兰 这 种 腥 味 ， 鸭 后 通 种 会 被 用 特别 的 手段 处 理 之 后 再 食 
FA, KURE MARA. MI) EA Ss DCE A +P 
u, MARCA ARA AAA ERA, AA PURO 


BE: RANA ERAS, 
因为 这 种 形状 很 符合 人 类 的 审美 。 在 希腊 神话 中 宙斯 为 了 勾引 勒 达 而 化 
ARR BARRIA FOGE, HRE E EAE H tE 
最 美的 女人 一 一 海伦 。 


SEE: 乌鸡 蛋 相 对 于 普通 鸡蛋 而 言 ， 个 头 会 稍 小 一 些 。 大 部 
分 乌鸡 香 的 皮 都 是 白色 的 ， 也 有 一 些 绿 皮 乌 鸡蛋 。 绿 色 来 自 胆 绿 素 的 泻 
染 ， 这 是 一 种 胆汁 的 副产品 ， 这 种 颜色 不 仅 存在 于 悍 壳 的 表面 ， 还 存 于 
重 壳 的 内 部 。 和 普通 鸡 重 相 比 ， 马 鸡蛋 的 营养 价值 与 乙 相 兰 不 大 。 


土 鸡蛋 : 对 于 营养 师 来 说 ， 土 鸡蛋 和 普通 鸡蛋 的 营养 几乎 是 没 


兰 别 的 。 香 黄 的 颜色 只 取决 于 下 香 的 母 鸡 到 底 吃 的 是 什么 ， 如 果 它 摄 入 
了 一 些 包含 有 叶 黄 素 的 饲料 ， 那 无 论 是 放养 还 是 人 工 养 殖 ， 和 蛋黄 凑 色 都 
会 变 深 。 忆 外 ， 蛋 皮 的 颜色 也 跟 营 养 价值 无 关 ， 母 鸡 下 什么 颜色 的 鸡 
蛋 ， 取 决 于 母 鸡 的 品种 ， 红 皮 鸡 蛋 比 白 皮 鸡 蛋 最 大 的 好 处 在 于 蛋 壳 更 为 
厚实 ， 更 利于 保存 。 一 
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集 一 定 要 新 鲜 ! 以 前 的 判断 方法 是 看 保 的 表皮 是 否 够 粗糙 ， 但 是 现 
在 市 售 的 和 皇 类 大 多 是 工厂 里 成 批 加 工 过 的 ， 表 面 都 很 光洁 。 在 这 样 的 情 
况 下 ， 就 只 能 挑选 值得 信赖 的 品牌 和 商家 。 同 时 还 可 以 特别 留意 蛋 在 货 
架 上 的 摆 放 位 置 是 否 会 被 日 丁 ， 是 否 会 被 室内 的 暖气 炙 烤 。 


蛋 不 是 稀有 的 才 更 有 营养 ， 所 以 所 谓 的 红 皮 蛋 、 土 鸡 重 等 各 种 名 目 
的 熏 ， 在 营养 层面 ， 其 实 都 差不多 。 


关于 尺寸 


BAEK. RIE DAR RE Bb. AAS TAT EY) RE AR 
Re, BNR BARK, WR RTT RX, WAKAK 


K F NEIN 


RER. TAXA AKER ZAR) ARUBA 
HY Helo WMR re E EA TO EIS REN RE FSB o 


关于 坏蛋 


一 次 需要 使 用 许多 鸡 熏 时 ， 不 要 把 鸡 皇 依次 破 开 直接 放 入 大 碗 ， 应 
该 先 把 鸡 熏 打 进 小 碗 ， 确 认 不 是 坏 和 皇后 再 倒 入 大 碗 。 


PERFECT TECH 
好 好 对 行 一 枚 好 第 


文 | 棋子 灯 花 


OUR AS re BE BER EEE UA ES ASE RAR, LAR ES 
HEEL., AA SR BG ACERA RER, BRAE, BERKER 
Fe! Rf BEE BY EB LE, APU LIS SEA AR S ! 


不 过 你 的 技巧 是 不 是 过 人 硬 呢 ?准备 工作 做 得 如 何 ? TERK TIL 


4? BE 


关于 温度 


如 果 是 者 带 壳 鸡蛋 ， 建 议 在 训 饪 前 15 分 钟 取出 鸡 恒 ， 如 果 温 差 太 
大 ， 和 蛋 壳 容易 破裂 。 如 果 要 打发 蛋白 ， 则 尽量 冷藏 到 使 用 前 为 宜 。 

关于 凝固 

我 们 要 有 一 个 对 和 蛋 的 认识 。 鸡 蛋 所 含 的 和 蛋白质 被 加 热 到 60'C~70'C 
时 就 会 开始 凝固 ， 但 是 蛋清 和 蛋黄 还 是 会 有 区 别 ， 和 蛋清 在 60C 时 就 会 凝 
固 。 针 对 你 希望 的 玩 儿 法 ， 要 考虑 鸡蛋 的 这 个 特质 。 在 鸡蛋 液 里 加 入 盐 
或 酷 能 够 促进 重 液 的 凝固 。 不 过 和 蛋 液 如 果 被 加 入 了 超过 得 液 容 积 80% 或 
以 上 的 水 ， 再 加 热 就 不 会 凝固 了 ， 这 时 如 果 加 入 盐 又 会 再 次 凝固 。 还 有 
一 种 很 奇特 的 现象 ， 就 是 在 蛋 液 中 加 入 砂糖 ， 能 延迟 蛋 液 的 固化 时 间 ， 
经 过 长 时 间 蒸 者 就 会 变 成 布丁 状 。 


关于 人 花样 


鸡 重 有 几 种 性 质 可 供 你 在 玩 儿 香 的 时 候 参 考 。 遇 热 凝 固 的 性 质 ， 可 
UWIRE Rm, PURA, RAEE ME AAE, ALIEN 
FA RAH: AUGEN, TILA. EA SEAN A 
AI ee. WET: 


BOILED EGG 


TOR E 


ERKE AMA NAAA ARER EHE, (He, AEA 
RTC bat a, BEE R-AK. MERA BEE, BERTA 
CRASS BREE, LEE AAN TE], BRC ab, KEE TE tH a 
ZAS Mo 


可 以 这 样 使 用 : 


EE E AE E 


1-B-+ASA2LN EMS (TASKO) ， 用 中 高 
火 加 热 至 沸腾 ， 用 一 个 漏 勺 装着 鸡 重 ， 轻 轻 放 入 锅 中 。 


2- 维 持 锅 中 的 水 温和 地 沸腾 着 ， 老 制 6 一 10 分 钟 ， 时 间 视 所 需 的 重 
T EE E o 


3- 捞 出 鸡 重 ， 放 入 足 量 且 足够 冰 的 水 中 ， 这 使 鸡蛋 迅速 变 凉 ， 同 时 


也 可 以 让 剥皮 变 得 容易 。 当 所 有 鸡 怎 温度 降 至 室温 后 就 可 以 开始 剥皮 
To 


ER TE, UA RA MRSS BCR RI, TENE 
RUPE ATE RYE AS ae RAN LEN, E REALI A DIRE 
藏 。 


* 鸡 重重 53g 


把 、 


For Example 


HMO pel EE 


令 用 料 


鸡 重 4 枚 《〈 约 50g 一 枚 ) 、 日 式 次 油 100ml、 味 淋 100ml、 木 鱼 花 1 
水 300ml 


令 做 法 
L- 小 锅 中 放 入 300ml 水 ， 加 入 桨 油 、 味 淋 和 木鱼 花 一 起 煮沸 后 炸 


2- 搞 出 木鱼 伦 ， 汤 汗 虹 至 室温 备用 。 


IBER ARI, AENA, RUBY MA TRABA. 


4- T A a EE JE E A E ARE o 


POACHED EGG 


TK US A 


TBE AE AY AM AME TES BE tt AK FRA TE, ER ESE ZK 
WS i TG. TKR EP Y 
HIM A BEA ZY ILA ait ze EJE IE TER. 


可 以 这 样 使 用 : 


鸡蛋 糖水 x 班 尼 迪克 Ax FP = HA 治 X 热 SEEN 


1- 取 一 个 容量 至 少 2L 的 深 锅 ， 注 入 至 少 1.5L 水 煮沸 ， 然 后 加 入 50ml 
白醋 和 1 小 勺 盐 ， 调 成 中 火 保 持 锅 中 的 水 轻微 沸腾 。 


ACA I BOE ALE, ARTE FEAT, LE BCP YB 
ivi RA, PRIS ARAS EAN. 


S 2. 
Í 


3-fE tA FHAN TI TE, AREA MEA, AE Me 
水 面 ， 轻 轻 地 倒 入 一 个 鸡蛋， 然后 继续 轻 轻 画 圈 搅 拌 ， 使 蛋白 包 囊 住 重 
Ho 


4 -用 同样 的 方法 倒 入 至 多 3 枚 鸡蛋 ， 如 果 需 要 处 理 更 多 鸡蛋 ， 则 需 
要 更 大 的 锅 和 更 多 的 水 。 者 至 蛋白 凝固 ， 蛋 黄 仍 呈 液 态 时 就 可 以 取出 


了 。 从 鸡 保 入 水 开始 计时 ， 约 2.5 分 钟 。 如 果 不 是 马上 使 用 ， 可 以 把 鸡 
香 放 入 冷水 中 保存 片刻 。 


TK USC EE MHA BE 
© 


A we 
»>) 


2 分 钟 x ”3 分 钟 x 4 分 钟 x 


For Example 


Fe AR BH He DEJE oe BR 


4 用 料 
鸡蛋 2 枚 、 培 根 4 片 、 嫩 落 菜 1 小 把 、 红 葱头 1 个 、 口 蘑 4 个 、 世 麻 菜 1 
小 把 、 樱 桃 葛 下 2 个 、 盐 和 黑 胡 概 少许 、 覆 槛 油 1 汤匙 、 荷 兰 汁 2 汤匙 、 
英 式 麦 芬 1 个 、 黄 油 少 许 、 欧 芹 碎 少许 
@ (KZ 


1- 栋 桃 莹 卜 切 成 薄片 ， 用 冷水 浸泡 片刻 。 芝 麻 菜 洗 净 控 干 。 蔬 菜 洗 
净 。 口 蘑 切 片 备用 。 红 萄 头 切 丝 。 


2- 英 式 麦 芬 从 中 间 痢 开 ， 在 切面 上 抹 少 许 黄油 放 入 其 锅 小 火 前 至 两 
面 酥脆 ， 放 入 盘 中 备用 。 


3- 平 底 锅 用 中 火 加 热 至 温 热 ， 放 入 培根 ， 剖 至 微微 卷曲 且 两 面 金黄 
取出 备用 。 


4- 平 底 锅 中 注入 橄榄 油 ， 中 高 火 加 热 至 油 热 ， 放 入 红 和 芍 头 丝 和 口蘑 
00 E eee, MA RAKHA. 


SFA RR HY TH FE He eS AR EE X A AR BOK ER o 


6- 在 英 式 麦 芬 上 层 登 放 上 炒 口 芯 、 红 莉 头 丝 、 炒 菠菜 、 培 根 和 水 波 
蛋 ， 最 后 淋 上 荷兰 汁 并 撤 上 欧 亨 碎 。 用 芝麻 汪 和 萝卜 片 装饰 即 可 上 桌 。 


令 休 兰 汗 的 做 法 


进口 食品 超市 可 以 买 到 瓶装 和 荷兰 半 ， 如 果 需 要 目 己 制作 ， 可 以 这 样 
做 : 两 汤 古 白酒 酷 中 加 入 1 片 月 桂 叶 、6 颗 黑 间 椒 小 火 煮 至 剩 113 时 滤 出 
酶 汁 备 用 。3 个 重 黄 放 入 搅拌 机 中 ， 倒 入 浓 顷 酯 搅拌 均匀 。25g 黄 油 小 火 
RL, ARS, MK, ERE ER eM) A ER, 
RENER H APD ER. KARRE RHEE) 调味 。 


THE CRISPY FRY 


HEI BY BS 


FB A] DA tice E E UD BE A BT o 
BRS RACE. SDI, OT TERN URE ARE o & 
需要 适当 的 温度 和 适量 的 油脂 。 

可 以 这 样 使 用 : 
作为 早餐 x 夹 入 汉堡 x 开放 式 三 明治 x 作为 比萨 饮料 


LAMA AIR AAA) ENE, BORNE E 
(Min, JNA HT Ro). ENT NE, ALEA 
H 


2-Se UH ABE, RSE, USWA A NIK, V 
要 时 可 以 使 用 硅胶 铲 帮助 整理 形状 。 


a 


3-2) 25} E UE ei Se he GIN FEB IA ES, RAT 
Si ATTA TAA) AL, A re PH RT o 


i 


4- 继 续 加 热 鸡 保 1 分 钟 左 右 ， 撒 上 少许 盐 和 黑 胡 椒 碎 。 或 者 给 鸡蛋 
TE, WURI HRI E o 


For Example 


TH HY a 


令 用 料 


AER TILA ERA. EM. ELA. A 
糖 1 茶 匙 、 油 100ml 


令 侯 法 


1- 生 抽 、 老 抽 、 白 砂糖 放 入 一 个 小 锅 ， 中 小 火 加 热 至 液体 浓缩 至 一 
半 的 量 备用 。 红 葱头 切 丝 ， 香 萄 切 成 寸 段 。 


IAE AAA RNE NES PIAR RA MALE A, MEA 
LARE JIE RE 

BIRNEN, BELDE, MARIA RKE 
EMMER, FR He AA 


A ren FAP RAR, MS EN AE, RU MEN 
RAR, SORTA DANS BR, Te BP RAK, MMEA DAI 
开 ， 防 止 粘连 。 


5- ERA EAMA AEE, MEHRERE, MEINER 
ARENA], 


STEAMED CUSTARDS 


= 2 H 
RAR ER 


a 


LEARE NE ARE E BOARD, TARA, 
IA T Ra, ERP ATREME, HENZANT 
BOE ES Si re EME A MAA Yo 


可 以 这 样 使 用 : 


1- 准 备 1 枚 鸡蛋 以 及 和 鸡蛋 分 量 一 样 多 的 温 开 水 《〈 不 超过 45C ) ， 
保持 重 液 和 水 的 比例 是 1:1， 把 鸡蛋 和 水 一 起 放 入 碗 中 轻 轻 打 散 。 


DIT ER BOSE TT Val, PR Jer A A Sr PEE CIA TT ARANA o 


ABRA BRINKMANN 
TK, TPR BARR A RR Mi, RODE BT A HRA MK 
ARTO EH, KT ER RER IST HH 


4- th 4 AI > EE Sh SR. AREER ARK 


E, thdt MER ATRL, HA EPR aE TB) EL E. 


For Example 


HARBR 


令 用 料 


鸡蛋 2 枚 、 海 虾仁 4 个 、 鲜 香 疾 1 条 、 秋 葡 1 个 、 味 淋 1 汤 是 、 日 式 淡 
口 酱 油 1 汤 匙 、 水 150ml1、 本 鱼 花 1 小 把 


令 做 法 
1- 水 和 木鱼 花 放 入 小 锅 中 ， 阁 开 后 炮火， 捞 出 木鱼 花 ， 汤 汁 留用 。 


2- 香 好 切片 ， 秋 荚 切 片 备 用 。 是 仁 余 泛 至 熟 捞 出 备用 。 鸡 和 集 礁 入 碗 
中 。 

3- 木 鱼 人 花 汤 温度 降 至 微 温 时 放 入 鸡 重 中 ， 和 鸡 香 一 起 搅拌 打 散 ， 调 
入 味 麻 和 日 式 淡 口 次 油 ， 挠 拌 均匀 后 过 和 。 

4- 在 每 个 碗 帮 放 一 枚 虾仁 ， 注 入 适量 和 皇 液 ， 放 上 一 片 蘑菇 和 少许 秋 
EH) HR, MAGA EAI, PKZ P, MK Ja iti 
EN ARAL 47 FF BID FY 


WHISK EGG WHITES 


TREH 


在 制作 西点 时 ， 经 常 需要 打发 集 白 。 和 集 晶 打发 到 什么 程度 ， 是 否 ! 
挺 ， 至 关 重 要 。 打 发 蛋白 时 容器 必须 保持 清洁 ， 不 能 有 一 点 点 油 和 水 ， 
重 白 中 也 不 能 混入 一 丝 重 黄 ， 人 否则 惑 很 容易 失败 。 


可 以 这 样 使 用 : 
BIER A Hx TE 


1- 把 冷藏 过 的 鸡蛋 从 腰部 矿 开 ， 再 轻 轻狂 开 ， 用 一 半 蛋 壳 兜 着 蛋 
黄 ， 让 蛋白 流出 去 ， 然 后 再 把 蛋黄 轻 轻 倒 在 另 一 半 蛋 这 中 ， 同 时 让 剩余 
的 重 白 流出 去 。 也 可 以 用 专用 的 漏 皇 白 工 具 。 


2ER ALA TOOK Pi ee, NAB Pea XA 
Re. BID 用 电动 打 香 器 开始 搅拌 ， 先 低速 搅拌 两 分 钟 ， 加 入 糖 后 再 
高 速 搅拌 。 


3-W REF RAT ER, Mis IEP SEE, E 
Bais PRED FAA oe eT A. TEERAA GE, Kae PN 
NAHE, HRT ae, RAP SS HMR, MER SUPE ATE o 


4- 调 成 中 速 继续 打发 片刻 ， 当 熏 白 表面 纹理 更 加 清晰 ， 同 时 提起 打 
蛋 器 ， 和 蛋白 表面 形成 短 短 的、 直立 的 尖 角 时 ， 就 完成 了 硬性 发 泡 。 


For Example 


AE Fil JBM AU EE A 
6 寸 圆 形 模具 
+ HE 


大 个 鸡蛋 3 枚 〈 每 个 约 60g8) 、 细 砂糖 A35g、 柠 檬 计 Iml、 低 筋 面粉 
28g、 玉 米 淀 粉 6g、 和 牛奶 16g、 玉 米 油 16g、 细 砂糖 B5g、 盐 0.5g、 香 草 葬 
1 根 《〈 可 用 香草 精 2ml 代 蔡 ) 


令 侯 法 


1- 低 筋 面粉 和 玉米 淀粉 混合 在 一 起 ， 过 得 3 次 备用 。 鸡 蛋 分 开 和 蛋白 
MERA FA o 


2- 和 蛋白 放 入 干净 容器 中 ， 加 入 柠檬 汗 后 开始 打发 蛋白 ， 其 间 加 入 细 
砂糖 A， 打 至 干 性 发 泡 。( 见 第 32 页 ) 


3- 烤 箱 预 热 至 160C 。 纵 问 剖 开 香 章光 ， 刮 出 香草 籽 。 把 牛奶 、 玉 
米 油 、 细 砂糖 B、 盐 、 香 草 籽 (或 香草 精 ) GEMA ERA, HITA 
搅拌 均匀 。 


4- 将 过 中 后 的 粉 类 加 入 到 香 芮 糊 中 ， 用 打 香 噩 手动 搅拌 全 完全 无 颗 
粒 。 


5- 取 出 13 打 好 的 重 白 ， 加 入 到 集 黄 糊 中 ， 用 刮刀 从 容 露 中间 插 入 ， 
从 撒 部 翻 起 面糊 的 方法 ， 把 这 部 分 抹 白 和 人 策 黄 糊 混 合 均匀 。 然 后 把 混合 


OF A) se HB BAAR AR EY AH, RE A A I SE 。 


6- 把 蛋糕 糊 从 高 处 缓 缓 倒 入 模具 (不 可 以 用 不 烙 涂 层 模具 )〉 ， 拿 起 
模具 左右 轻 拍 ， 震 出 大 气泡 ， 然 后 用 刮刀 把 表面 大 致 抹 平 ， 放 入 烤箱 下 
层 。 把 烤箱 温度 设 定 在 150C ， 烘 烤 30 分 钟 左 右 。 


7- 烤 制 完成 后 ， 马 上 从 烤箱 中 取出 ， 让 模具 在 离 桌面 10cm 处 ， 奈 部 
A) Pe PE, eA, aS EERE, BRB. 


8- 脱 模 时 先 把 顶端 皇 糕 边缘 癌 下 轻 压 ， 使 它 离开 模具 ， 然 后 侧 放 在 
台面 上 ， 轻 轻 招 打 模 具 侧 面 ， 让 和 集 料 侧面 全 部 脱离 模具 ， 最 后 从 奔 端 推 
出 整个 香料 。 脱 底部 模具 时 先 沿 着 边缘 用 小 刀 划 一 图， 让 边缘 脱离 ， 然 
后 一 边 转 一 边 轻 轻 压 和 皇 糙 ， 使 整个 皇 糕 脱离 底部 模具 。 


WHIPPING WHOLE EGGS 


BR TT 


BRT REAM, BAA MESES, AR EK 
E BORTE BARTER. ST RRA ARE RN AN E, EENE 
di Se LEB RENT, ERMUA ITA Ae ZE BB kD 
11.38 C~ CNE. aed] RHEIN LEFT RAR KK. 


可 以 这 样 使 用 : 
HES RER AM Bex Finn E 


LE “NK a PIE AAD AF aK TNFR B45 °C eK FES IN 
BLUE RA a FBO Be, PARE AAS DLA FAK o 


2- 马 上 开始 低速 搅拌 ， 让 和 蛋 液 受 热 均 匀 ， 和 蛋 液 打 散 后 加 入 配方 中 的 
糖 ， 搅 拌 均匀 后 开始 高 速 打发 。 


3- 香 液 开始 出 现 泡沫 ， 继 续 打 发 ， 同 时 让 打 香 器 的 打 香 头 在 盆 中 按 
顺 时 针 画 疾 搅 拌 ， 每 秒 钟 画 两 圈 为 宜 。 泡 沫 变 得 越 来 越 细 致 均匀 。 


4-FRDIT EM ARSE AR Ae oe E, F SS a ed 
状态 。 调 成 中 速 继续 打发 ， 当 打 和 集 占 在 和 集 液 中 留 下 的 浪迹 不 会 马上 消失 
时 ， 关 掉 打 和 蛋 器 并 提起 ， 掉 液 顺 滑 地 绥 绥 流下 ， 能 够 在 命中 的 蛋 液 上 画 
出 明显 的 痕迹 即 为 完成 ， 打 发 时 间 与 打 香 器 功率 有 天。 


For Example 


AE RES 2n BS 


6 寸 圆 形 模具 


“HR 


中 号 鸡蛋 5 枚 〈 取 有 蛋 液 200g) 、 细 砂糖 150g、 无 盐 黄 油 35g、 和 牛奶 
55g、 低 筋 面粉 135g 


令 做 法 
1- 京 调 纸 剪 出 和 模具 底部 一 样 大 小 的 圆 形 和 能 够 恰好 围 在 模具 侧 边 
的 长 条 形 ， 在 模具 中 铺 好 京 调 纸 。 面 粉 过 第 3 次 。 


2- 人 梨 液 放 入 干净 容器 中 ， 加 入 细 砂 糖 开始 卫 热 水 打发 (具体 方法 参 
见 第 36 页 o 


3- 打 发 完成 后 ， 把 牛奶 和 切 成 小 块 的 黄油 放 入 碗 中 ， 再 把 碗 放 入 打 
发 重 液 时 使 用 的 热 水 中 ， 隅 水 加 热 至 40C 左 右 。 同 时 把 烤箱 预 热 至 
160°C. 


ANRUFEN, FEET Se a A E, AAA LAA SE 
直 搅拌 15 秒 ， 然 后 把 容器 逆 时 针 转 动 30 度 继续 打 15 秒 ， 把 盆 中 的 牛奶 黄 
油 每 个 角落 都 挠 拌 好 ， 约 2 一 3 分 钟 后 ， 盆 中 的 牛奶 黄油 会 更 加 细腻 柔 


iF 


5-H RR IPR oO) BH Aa, LE OE aE PAS MA 


He EIN Ee a A ET, HSER RBIS PP, re 
Pat a PE, Sem J, AOR eee al NEUE ae EEF 
30 度 。 再 次 从 两 点 钟 方位 入 手 ， 重 复 这 个 动作 ， 直 全 所 有 面粉 和 香 糊 混 
合 均匀 。 


6- 把 刮刀 巧 在 重 糊 上 ， 再 将 加 热 完 成 的 牛奶 黄油 绥 绥 倒 在 刮刀 上 ， 
流 在 重 糊 上 时 使 其 尽量 不 直接 穿 入 香精 。 然 后 用 步骤 5 中 相同 的 手法 翻 
拌 均匀 。 


7- 把 重 料 糊 倒 入 模具 ， 展 出 大 气泡 ， 并 用 牙签 挑 破 表面 的 气泡 ， 送 
入 烤箱 中 下 层 ， 烤 45 分 钟 。 


8- 烤 制 完 成 后 立刻 取出 ， 在 离 人 台面 10 厘 米 的 高 处 让 香料 和 模具 一 起 
底部 癌 下 落 在 昌 上 ， 震 出 热气 。 随 后 倒 扣 在 烤 架 上 ， 取 下 模具 。5 分 钟 
后 把 乍 料 翻 过 来 正面 同上 放 在 烤 架 上 冷却 至 室温 即 可 。 


PARTS | "Zaz 


EGG DISHES 
UAM E 


x | 棋子 灯 花 


鸡蛋 ， 相 信 吃 起 来 的 感觉 是 所 有 食物 里 最 为 丰富 多 彩 的 。 
作为 一 颗 蛋 一 定 活 得 很 有 自信 ，“ 不 信 你 们 不 喜欢 吃 我 ! ” 


IRA ATC DALE IZ MA AEREA, ES ZA PAR 
KERZE JL 2 BAS MEA ee ZI Se HY az He SR 
趣 ， 竹 着 吃 、 切 成 小 块 吃 、 用 勺子 挖 出 各 种 形状 玩 儿 着 吃 .…... 所 以 几乎 
所 有 小 朋友 都 有 一 个 爸 妈 眼 里 的 “和 恶习” IZ AG CIE ae IR, Y 
在 一 边 ， 只 吃香 白 。 你 有 没有 这 种 经 历 ? 或 者 你 正在 批评 自家 孩子 不 应 
该 这 样 ? 


而 吃 郁 蛋 又 是 另外 一 种 感觉 ， 注 心地 和 蛋 很 受 欢 迎 ， 将 流 而 不 流 的 蛋 
黄 可 以 直接 入 口 ， 也 可 以 抹 在 面包 上 ， 口 感 多 种 多 样 。 和 蛋白 有 时 会 因为 
INAS AH WS SALIENT, EERS. MA, MPA LEAR 
ii, AVE Aca, TERRA! 


AG RIAA AA SHE, TEAR AB A OD, UN 
MER MFR HEEL, AMA RANE Ro 


AE? BACA, RR PARE. 


总 是 吃 全 蛋 没意思 ? ERA IAEA RD, HIM 
RH, RARE. 
PRR OR? O HD 


哪 种 口味 都 不 感 兴 趣 ? 不 信 你 不 喜欢 吃 双 皮 奶 、 布 丁 、 有 蛋 
ah. BAR, ok. ER RO. BET mi 


早餐 蛋 


文 | 棋子 灯 花 


早餐 ， 是 一 天 中 “ 撞 ? 熏 概率 最 高 的 一 餐 。 一 天 伊始 ， 和 营养 全 面 的 早 
餐 显 得 尤为 重要 ， 最 方便 的 和 捍 晶 质 摄取 来 源 就 是 重 了 。 每 天 都 吃水 煮 重 
的 单调 早餐 ， 不 在 我 们 的 讨论 范围 内 ， 我 们 讲究 的 是 “ 爱 变心 ， 爱 折 
腾 ， 每 天 都 有 新 早餐 ”。 一 


MODE Z RR E DÍ 


人 用 料 
HS AE 2B 
MALE 
牛 油 果 1 个 
杭 椒 2 枚 
淡 奶 油 20ml 
盐 和 黑 胡 椒 少 许 
柠檬 汁 少许 
橄榄 油 2 汤匙 
Nay HEAR FE 
薄饼 2 张 

令 做 法 


AABT MARIA. LAME o AE 
果 取 出 果肉 略 压 碎 备 用 。 杭 椒 洗 净 切 成 小 片 。 


2- 平 底 锅 中 放 入 薄饼 ， 着 上 锅 兰 小 火 加 热 片刻 ， 使 汪 饼 表面 金黄 即 


可 ， 取 出 放 入 盘 中 备用 。 


3- 平 底 锅 中 注入 橄榄 油 ， 中 火 加 热 至 温 热 ， 倒 入 和 捍 液 ， 用 硅胶 铲 快 
速 划 轿 ， 让 和 集 液 凝固 成 小 块 ， 在 和 集 液 刚刚 凝固 时 出 锅 。 


4- 嫩 炒 皇 、 牛 油 末 、 芝 麻 某 、 杭 椒 片 码 放 在 薄饼 上 ， 用 盐 和 黑 间 椒 
调味 ， 淋 上 少许 森 柑 并 ， 最 后 撒 上 腰果 俯 卷 起 来 即 可 孚 用 。 


mT AE EAKA E 


Hr 
鸡蛋 2 枚 
里 科 塔 芝士 1 汤匙 
串 番茄 2 个 
TKR Ba BA 100g 
彩 椒 50g 
750g 
西式 香草 猪肉 泥 肠 1 根 
百里香 叶 少 许 
欧 芹 碎 少 许 
KMETI e 
橄榄 油 1 汤 匙 
盐 和 黑 胡 椒 少 许 


欧式 面包 适量 


水 少许 
令 做 法 


1- 猪 肉 泥 肠 切 成 cm 长 的 小 段 。 在 小 平底 锅 中 注入 橄榄 油 ， 用 中 火 
加 热 至 五 成 热 ， 放 入 肉 肠 前 至 表面 金黄 ， 取 出 备用 。 


2- 西 颜 户 、 彩 椒 、 洋 萄 分 别 切 成 小 丁 ， 串 看 加 切 块 。 


3- 继 续 加 热 小 锅 ， 放 入 洋葱 丁 翻 炒 至 微微 透明 ， 然 后 加 入 番 训 汁 和 
少许 水 炒 成 糊 状 。 


ANA Bak. RAT APB, AA, HA A EAHA 
WINS). Ei FHAD Rot, FEMS EA DEE Se A A AA 
FE. 


SAA IA AAA aE RS ARAN A. ER 
后 配 加 热 过 的 欧式 面包 片 一 同 食用 。 


信用 料 
鸡蛋 6 枚 
淡 奶 油 80ml 
芦笋 150g 

里 科 塔 芝士 1 碗 
帕 玛 森 芝 士 1 小 块 
芝麻 业 1 小 把 

盐 和 黑 胡椒 碎 适 量 
橄榄 油 2 汤 是 

© (iE 


1-PF FAVA, Fall as al et. NEE DIE A SA, TE 
黄 中 加 入 淡 奶 油 、 盐 和 黑 胡 椒 雄 调匀 备用 。 


2- 集 日 放 入 一 个 干净 无 油 的 大 碗 中 ， 用 打 梨 幽 打 发 至 所 起 打 集 尖 能 
形成 柔软 的 尖 角 。 把 梨 白 倒 入 和 集 贡 液 中 ， 小 心地 翻 拌 混合 重 黄 和 集 白 ， 
尽量 不 压 雁 蛋白 气泡 。 


3- 平 底 锅 中 注入 橄 槛 油 ， 中 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 户 笋 片 排 好 ， 然 


后 倒 入 蛋 糊 前 3 分 钟 直至 底部 金黄 ， 表 面 革 起 。 


At EO REEL, Rae, OL, BLS 
麻 菜 和 额外 的 黑 胡椒 碎 。 用 控 丝 器 把 帕 玛 森 芝士 擦 成 细 丝 撤 在 表面 即 
a. 


绿色 早餐 沙拉 


信用 料 
鸡蛋 1 枚 

北 豆腐 100g 
羽衣 甘蓝 1 小 把 
牛 油 果 1/2 个 

白 蒙 麦 60g 
甜 吏 豆 1 把 
橄榄 油 1 汤 匙 
ERA RL 
柠檬 1/4 个 

盐 和 黑 胡 椒 少 许 
熟 白 芝麻 少许 


水 140ml 


令 侯 法 


1-Z BR PNA SOMA, dR. REIT, IMA BIS Ss 
P, A ae AA SPE Sa FP Ey I A A o 


2-fE A eae PIMA 90M) WAL Ma KRISE. BR, IM 
AEREA. 


EI EEE SY AE 
豆 煮 熟 备 用 。 


4- 豆 腐 切 成 1cm 厚 的 大 片 ， 擦 干 后 两 面 抹 上 少许 盐 。 加 热 一 个 平底 
不 粘 锅 ， 注 入 橄榄 油 ， 油 热 后 放 入 豆腐 前 至 两 面 金黄 备用 。 


5- 羽 衣 甘 蓝 去 掉 荃 ， 叶 乒 切 成 小 厂 ， 用 前 过 豆腐 的 平底 锅 加 热 厂 
Al, DERART. 


CAMERA) RKK, RITA. PR. MB, AR 
一 同 放 入 盘 中 。 姓 重 去 腕 后 对 半 切 开 ， 放 在 沙拉 顶端 ， 最 后 淋 上 剩余 的 
RTT, FLED VERA NI UNE A eH 


Hr 
鸡蛋 2 枚 
面粉 1 杯 
西戎 上 户 300g 
ALR 
an LI 
41/24 
AHRON 1) ER 
生 抽 1 汤匙 
香 醋 1 汤匙 
香油 1 茶匙 
白人 砂糖 1 茶匙 
油 少许 


水 少许 


@ IZ 


LAA RARE, AP A. FES mA MA 
ARIAS, Ie AERA BO. FAURA, rl 


2- 在 重 液 中 加 入 面粉 ， 搅 拌 使 其 成 为 医 稠 的 糊 状 ， 然 后 一 边 搅 拌 一 
边 加 入 冷水 ， 直 至 面糊 成 为 稀 糊 状 ， 用 筷子 挑 起 可 以 很 快 地 滑 下 。 加 入 
货 花 后 放置 15 分 钟 。 


3- 乎 底 锅 中 注入 油 ， 中 小 火 加 热 至 五 成 热 ， 把 面糊 再 次 搅 勾 ， 然 后 
问 一 汤 勺 面糊 放 入 锅 中 ， 用 锅 镜 把 面糊 推 成 薄饼 ， 一 面前 至 金黄 后 小 心 
HB IEA RA a. 


4 A RA AA a VT, BEA DARA 
IS 


ROS BE 


+ FAR 
595 TEAM 
培根 2 万 
洋葱 1/4 个 
彩 椒 少许 
蛋黄 次 2 汤匙 
橄榄 油 1 汤 是 
HAT A HD YE 
AS 
FE LA 

令 做 法 

1- 洋 萄 切 碎 ， 彩 椒 切 成 小 丁 ， 培 根 切 成 小 丁 ， 欧 亨 叶 切 碎 备用 。 


2- 烤 箱 预 热 至 180'C。 平 底 锅 中 注入 橄榄 油 ， 大 火 加 热 至 六 成 热 ， 
放 入 培根 炉 炒 至 出 油 ， 放 入 洋 获 碎 炒 出 香味 ， 然 后 放 入 彩 椒 丁 略 翻 炒 ， 
调 入 盐 和 黑 胡 椒 煜 火 备 用 。 


3- 春 卷 皮 切 成 适当 大 小 ， 压 入 玛 芬 模 上 其 中。 中 间 放 入 炒 好 的 馅 料 抹 
F, ADORA Bala LME, RANIA AO 
钟 。 


4- 出 炉 后 撤 上 欧 疾 叶 雁 末 和 额外 的 黑 胡 椒 碎 即 可 。 


TADA pe 


+ HE 
2121008 
HE NR 
鸡蛋 2 枚 
面粉 /2 杯 
FRUR 
五 香 粉 少许 
Hl) dix 
和 蛋黄 桨 1 汤匙 
油 1 汤匙 
FAME Y 

© (ie 


198 NIE, BRKE JA MAA, HE NZ 
EA KH, WAT. th. TAPES. BRITEN. 


2- 取 一 个 适当 大 小 的 平底 锅 ， 注 入 油 ， 中 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 大 


OSAMA, URE OK, RRA A BA ER. 
3 RAGE AREA a, DotA, En ERIE By ao 


ERRE, LACM, aR A. 


“HR 


EZ BERRA 280g. MAC 75g. WAFS ARS 100g. 
橄榄 油 2 汤 是 、 盐 和 黑 胡 椒 少 许 、 华 夫 饼 面糊 1 份 


ERDE 


鸡蛋 两 枚 、 面 粉 225g、 玉 米 演 粉 35g、 泡 打粉 1 茶匙 、 盐 1 茶匙 、 牛 
奶 375ml、 玉 米 油 60ml 


令 做 法 
1- 浅 菜 洗 净 撕 碎 。 


2- 准 备 华 夫 饼 面糊 。 把 面粉 、 玉 米 诞 粉 、 泡 打粉 混合 均匀 后 过 得 加 
入 盐 拌 习 。 两 枚 鸡 集 分 开 人 梨 清 和 和 集 黄 ， 把 集 黄 、 玉 米 油 、 牛 奶 加 入 面粉 
PEE CALA A. ERA TOA AAA, HH EAN eE 
发 泡 ， 然 后 轻 轻 和 面糊 混合 均匀 。 


3- 在 华 夫 饼 面糊 中 加 入 菠菜 叶 、 香 肠 片 、 芝 士 碎 ， 轻 轻 混 合 均 义 。 
在 华 夫 饼 模具 中 刷 一 层 确 油 ， 用 中 火 预 热 华 夫 饼 模具 ， 倒 入 面糊 ， 放 在 
炉 火 上 加 热 6 一 7 分 钟 ， 其 间 需 要 翻 面 以 确保 两 面 受 热 均 义 。 取 出 华 夫 饼 
备用 。 


AE AMA ERA AE, PRIMA AA MNBA 
RISE. TERS KER PRHA, LEZ AF TR AB AT 


Es. 


华 夫 饼 模具 选用 不 粘 涂 层 的 更 好 操作 。 
如 果 手 边 没 有 华 夫人 饼 模具 ， 直 接 用 小 号 平底 锅 做 成 松 饼 也 可 以 。 


HE Ss AAR BS E ASI F] 


令 用 料 
MEME GA 
OFRAR 
红 葱头 2 枚 
ETE E AAA 
Ft Fl 8 
鸡蛋 2 枚 
淡 奶 油 125ml 
黄油 少许 
罗勒 桨 2 汤匙 
盐 和 黑 胡 椒 少 许 

© (iE 
1- 烟 一 培根 切 成 和 吐 司 片 一 样 宽 的 大 片 ， 口 散 切 片 备 用 。 红 葱头 切 


2- 加 热 一 个 不 粘 平 底 锅 ， 锅 热 后 放 入 培根 中 火 前 至 金黄 酥脆 取出 备 


Ho MSMATIEA WAZ ee deb i i, AA MA O E A mb 
WAR, VAD YE ERAS a o 


3- EHBO MAGMA. HIER] AMA E E30 
WM, REHARAZER, WAZA OR. EA. 


4- 平 底 锅 中 刷 少 许 黄 油 ， 用 中 火 加 热 至 锅 热 ， 把 三 明治 紧 起 ， 在 侧 
面 再 芯 少 许 蛋 奶 液 ， 然 后 夹 住 三 明治 ， 先 煎 四边， 然后 放 倒 ， 用 锅 铲 轻 
轻 压 紧 ， 盖 上 锅 盖 ， 每 面 加 热 3 一 4 分 钟 即 可 。 上 桌 时 搭配 罗勒 将。 


三 文 鱼 鸡 重 开放 三 明治 


信用 料 
鸡蛋 4 枚 、 三 文 鱼 400g、 全 麦 面包 4 片 、 特 级 初 榨 橄 槛 油 2 汤 匙 、 山 
¿RNA RUI. HER. E PNL E. BRIAN 
Es FLAIR ABB ED 
@ (KE 
A At ees ate E> ire, TK 
入 预 热 至 200C 的 烤箱 烤 10 分 钟 ， 取 出 后 把 肉 拆散 备用 。 


2- 用 一 个 大 锅 煮 水 ， 把 鸡蛋 煮 成 水 波 蛋 《操作 方法 见 P20) , Birth 
备用 。 


3- 面 包 片 两 面 涂抹 少许 黄油 ， 在 平 确 其 锅 中 每 面 加 热 1 分 钟 至 表面 
酥脆 。 


4- 山 英 桨 、 酸 奶油 混合 均匀 涂抹 在 面包 片上 ， 然 后 放 上 三 文 鱼肉 和 
KEE, FELLAS, BUTERA PEROT, BOE E AE ALR 
椒 即 可 。 


TEHERAN 


SEKA bd a A 

4078 25M 

甜菜 根 1/2 个 

FLA 

丁香 5 枚 

肉桂 1 节 

白醋 2 汤匙 

白 砂 糖 2 汤匙 


mIRE 


sp 


O E ith EE A 
南瓜 200g 
HSE AR 1008 
2232508 
生菜 1 把 


HR ME 

樱桃 葛 NIT 

松子 仁 1 汤匙 

油 醋 沙拉 汗 适 量 

橄榄 油 适 量 

盐 和 黑 胡 椒 少 许 

令 做 法 

1- 力 部 重 者 熟 ， 取 出 后 把 蛋 沉 敲 出 细碎 的 裂 六 。 


2- 甜 荣 根 切 小 块 ， 洋 莉 切 小 块 ， 和 制作 红宝石 钦 蛋 的 其 他 原料 一 起 
MARA, MAREA ERITREA TARMA AA 
AEAF L0, RISA. 


3-A JMA KIR UAR 2cm ER RER, IMEE EA R HAE 
义 ， 送 入 预 热 全 200C MRE REE, NER: 


4 - 昔 麦 加 适量 冷水 者 开 ， 小 火 继续 煮 15 分 钟 至 成 熟 ， 捞 出 晾 凉 。 

5- 生 菜 撕 碎 、 樱 桃 葛 下 切片 ， 和 烤 好 的 南瓜 、 甜 菜根 、 芝 麻 菜 、 获 
ON dE BAYEM E 
可 。 


+ FAR 
鸡蛋 6 枚 
普洱 条 208g 
八角 2 枚 
桂皮 1I 段 
小 菌 香 1/2 茶 是 
陈皮 5g 
酱油 3 汤匙 
盐 1 茶 是 
白 砂 糖 1 汤匙 

© (ie 
GERARDO HE as FE A RO SH 


2 A SR EAR BA iG, FLA, BARE A E 
HEHE ORS RI KA > 


IMA ADR. th, BOOS SEAR LOATH, MK Ja LE mS EE Bel 


TRIERER. 


FERNE 


WEL REAP REA A EA", BE 
可 以 做 成 下 饭 的 小 菜 ， 又 可 以 做 成 宴 客 的 菜肴 ， 简 直 是 横贯 东西 ， 享 淮 
全 球 。 玩 笑 归 玩笑 ， 作 为 家 中 做 饭 主力 ， 学 几 个 以 蛋 作为 主要 食材 的 拿 
手 菜 ， 在 实在 没有 京 饪 灵感 的 时 候 ， 拿 来 一 用 ， 绝 对 是 可 以 保住 自 
己 < 家 庭 大 厨 " 的 江湖 地 位 的 。 全 


AES EE BE RA 


人 用 料 
鸡蛋 2 枚 、 糙 米 1 杯 、 滑 子 菇 80g、 香 萤 1 棵 、 香 荫 1 棵 、 胡 葛 卜 1 小 
节 、 紫 苏 叶 1 小 把 、 油 2 汤匙 、 盐 
令 做 法 
1- 糙 米 淘 洗 干净 ， 加 1 杯 水 浸泡 30 分 钟 ， 然 后 连 米 带 水 倒 入 电 饭 锅 
中 煮 成 米饭 。 


EAN FANDEN. HE NUR. 


3- 炒 锅 中 注入 油 ， 大 火 加 热 至 六 成 热 ， 倒 入 重 液 用 锅 铲 迅速 划 散 ， 
XS TEJE JÉ Ja AR H E H o 

A-R HRAMA A MAER mE PAE MAA AAA N 
EWIE FEKE, BAER ID EA E E A 


ie 


5- 把 鸡 重 倒 回 锅 中 ， 调 入 盐 ， 翻 炒 均 义 ， 出 锅 后 撒 上 紫 苏 叶 即 可 。 


BELL CO EE 
4 用 料 


鸡蛋 2 枚 、 非 菜 1 小 把 、 洋 萄 1/2 个 、 胡 昔 下 12 根 、 西 萌 芦 2 个 、 番 
茄 1 个 、 咖 咀 粉 1 汤匙 、 自 砂糖 1 茶匙 、 盐 适量 、 油 2 汤匙 
OE 


1- 韭 六 洗 兆 切 段 。 洋 萄 切 丝 。 骨 萝卜 切 条 。 西 彰 庐 去 籽 ， 切 成 小 
条 。 番 前 去 皮 、 去 籽 ， 取 果肉 切 成 小 条 备用 。 


2- 炒 锅 中 注入 1 汤 是 油 ， 中 火 加 热 至 六 成 热 ， 放 入 洋葱 炉 香 ， 然 后 
MAL RBA, MAA RARA 
EOS. 


， 翻 炒 两 分 钟 ， 最 后 加 入 
3- 加 入 咖 别 粉 和 日 砂糖 继续 翻 炒 1 分 钟 ， 调 入 少许 盐 炒 匀 疙 盘 。 


4- 用 一 个 平 确 不 粘 锅 加 热 剩 余 的 油 ， 同 时 把 鸡 香 打 散 成 重 液 。 油 热 
后 倒 出 锅 中 多 余 的 油 ， 中 小 火 继续 加 热 平 确 锅 ， 绥 组 经 疾 倒 入 重 液 ， 让 
重 液 滴 入 锅 时 尽量 纤细 ， 在 锅 中 “ 织 ? 成 荔 丝 饼 状 。 无 须 一 次 把 抹 液 倒 
完 ， 摊 完 一 张 蔓 丝 饼 再 摊 第 二 张 ， 如 此 反复 把 所 有 熏 液 都 做 成 蔓 丝 饼 。 
AEREAS RE ARE RR EN FI ER. 


“HR 


鸡蛋 2 枚 、 豆 腐 1 块 、 菠 菜 1 把 、 绿 豆 粉 丝 1 小 把 、 猪 绞 肉 300g、 和 香蕉 
1 棵 、 料 酒 1 茶匙 、 生 抽 1 汤 是 、 自 胡椒 粉 1 小 报 、 白 砂糖 1 茶匙 、 盐 1 茶 
匙 、 高 汤 500ml、 香 油 1 从 匙 、 生 粉 1 茶匙 、 水 淀粉 1 汤匙 、 猪 肥 采 1 小 
块 、 水 360mL 


令 侯 法 


1- 鸡 重 在 碗 中 打 散 ， 加 入 水 淀粉 调匀 备用 。 菠 表 洗 净 。 豆 腐 切 成 小 
块 。 绿 豆 粉 丝 用 冷水 泡 软 。 


2- 香 葡 切 雄 ， 加 入 猪 绞 肉 中 ， 调 入 料酒 、 生 抽 、 白 砂糖 、 香 油 、 白 
BO AR, FRI A/a As VEINS ETT APPEL], DEREN 
60ml 水 ， 每 次 都 要 沿 顺 时 针 方 向 搅拌 至 水 分 个 完全 吸收 。 


3- 加 热 一 个 小 号 平底 锅 或 一 个 金属 大 汤 勺 ) RUE IER 
FER, RRE AUR. DUI, IRAK) EA 
i, HERRIA TER OE RER ERESMA EEA E 
EU NE PZ ae DAA E 
HAREEK MAAT. RIM TA ER. 


4- 另 取 一 个 汤锅 ， 注 入 高 汤 和 300ml 水 ， 加 盖 者 开 ， 放 入 豆腐 和 和 蛋 
饺 再 次 者 开 ， 调 成 小 火 煮 10 分钟， 然后 放 入 绿豆 粉丝 者 熟 ， 放 入 菠菜 者 
软 ， 调 入 余下 的 盐 即 可 。 


猪八戒 踢 皮 球 


“HR 


FLEAN700g, EEE, LER, FRE, Ham 41 
块 、 绍 兴 黄 酒 2 汤匙 、 老 抽 2 汤 匙 、 冰 糖 2 汤 是 、 油 1 汤匙 、 盐 适量 


令 做 法 
1- 五 花 肉 切 成 2am 见 方 的 块 ， 放 入 一 锅 冷水 中 者 至 水 开 ， 捞 出 用 热 
水 洗 兆 ， 务 必 控 干 。 老 姜 切 片 ， 香 瓯 打 结 备用 。 


2- 炒 锅 中 注入 油 ， 放 入 冰糖 中 火 加 热 至 糖 完 全 融化 ， 继 续 加 热 直 至 
糖 汗 形成 漂 腕 的 金 标 色 。 放 入 控 干 的 五 花 肉 翻 炒 至 所 有 肉 块 都 染 上 糖 
E, FAHREN, MACH, BABA. Bai. N, ER, Ach 
的 热 水 大 火 孝 开 10 分 钟 ， 调 成 小 火 烂 者 1 小 时 ， 然 后 调 入 适量 盐 。 


BGR, RR a IER A, AE 
ARRAMELE- ERKA EEE Bh A ee IA 


菜谱 由 “COMBAL 乔 ”餐厅 提供 
“Hr 


LEO EERI BIN Fiir, EB CERK 
小 ) 1/24, FRA30g. = MiP 5g. bg. BAD YE. Hi 
和 黑 胡 椒 信 少 许 、 橄 槛 油 2 汤匙 


令 侯 法 


1- 土 豆 去 皮 切 片 ， 洋 芍 切 碎 。 炒 锅 中 注入 1 汤匙 橄榄 油 ， 中 火 加 热 
FERRA, MAER mE AAEH RD A, MALAK 
奶油 和 2 汤匙 牛奶 ， 加 盖 小 火 考 至 土豆 软 烂 ， 调 入 盐 ， 连 汤 带 土豆 放 入 
料理 机 打 成 糊 状 。 


2- 鸡 各 打 散 。 平 底 锅 中 注入 1 汤匙 橄榄 油 ， 中 火 加 热 至 五 成 热 ， 倒 
入 重 液 ， 待 重 液 开始 凝固 时 ， 加 入 1 汤匙 淡 奶 油 搅拌 均匀 ， 大 致 定 形 后 
马上 盛 出 朔 入 碗 中 备用 。 

3- 把 土豆 泥 装 入 奶油 喷枪 ， 装 好 气 弹 后 摇 勺 ， 在 炒 好 的 鸡 生 上 喷 一 
层 土豆 泥 泡 沫 。 如 宋 家 中 没有 奶油 喷枪 ， 也 可 以 把 调 得 略 黎 的 土豆 泥 和 直 
Pe TENS EL. 


4- 香 黄 放 入 大 大 中 ， 把 大 硕 坐 在 一 盆 热 水 中 ， 一 边 隔 水 加 热 ， 一 边 
用 打 重 器 打出 泡沫 。 


SHERMER, BRAM, Bai ER 
PERIE ALR FY 


A Ha XS E Vi Pel TA. 
“HR 


ERHN5008, WERE. WDE. IN iso, 18/23 
枚 、 里 科 塔 芝士 150g、 香 菜 碎 少 许 、 盐 和 黑 胡 椒 少许 


令 做 法 

1- 烤 箱 预 热 全 200C。 南 瓜 切 块 后 加 入 橄 槛 油 、 枫 糖浆 、 盐 和 黑 关 
概 拌 习 ， 平 铺 在 烤 盘 中 送 入 烤箱 烤 25 分 钟 至 南瓜 边缘 焦 黄 。 

2- 烟 票 肉 肠 切 成 小 块 ， 用 平底 锅 和 橄榄 油 把 切面 略 前 成 金黄 色 。 

3- 郁 好 的 肉 肠 和 烤 过 的 南瓜 一 起 放 入 一 个 烤 亚 ， 在 表面 压 出 三 个 小 
坑 ， 分 别 碚 入 鸡蛋 ， 撒 上 里 科 塔 芝士 ， 送 入 烤箱 继续 烧 8 分 钟 直 至 得 白 
凝固 。 


4- 从 烤箱 中 取出 烤 焉 ， 撤 上 额外 的 盐 和 黑 胡 概 ， 点 绥 香 沫 碎 即 可 上 
Fo 


“HR 


E4, FE GESOG. EPR ESO. APRA HARES. MIES ES Z 
RIA HABS, MEAT JA). Fa, ERAN 
黑 胡 椒 少 许 、 橄 榄 油 2 汤匙 


@ GZ 


1-7} fl ae A RA, TILA, ERA 200 o 


ARA CEA, MALAS NER ee hin, Aa 
BLA FS we O MERO ASR AR A, Gt IE ey, A at 
ELEH. 


3- 鸡 蛋 打 散 ， 加 入 牛奶 混合 均匀 。 倒 入 装 有 蘑菇 的 烤 亚 中 ， 送 入 烤 
箱 烤 15 分 钟 ， 直 至 鸡蛋 定形 ， 表 面 金黄 。 


4- 出 炉 后 用 探 子 擦 出 帕 玛 森 和 芝士 雄 撤 在 表面 ， 也 可 以 再 额外 撤 一 些 
百里香 叶 。 


H saa FE at 


令 用 料 


E2 Gcm) 、 鸡 蛋 2 枚 、 面 粉 适量 、 面 包 糠 适量 、 洋 萄 1/4 
个 、 柴 鱼 片 1 小 把 、 味 淋 1 汤 匙 、 日 式 淡 口 效 油 1 汤匙 、 白 人 砂糖 1 茶匙 、 熙 
和 黑 胡 椒 少 许 、 米 饭 1 碗 、 油 100ml1、 水 17 27% 


令 做 法 
1- 吻 掉 猪 里 硝 边 缘 的 肉 筋 ， 用 刀 背 把 肉 的 纤维 打 松 ， 抹 上 盐 和 黑 胡 
WEN. EYLE. 


2-75 EMA MPH TEV) SR IE AT, PK TA 
160C 。 把 猪排 放 在 面粉 中 芯 一 下 ， 让 表面 均 勾 地 沾 上 一 层面 粉 ， 然 后 
浸入 重 液 ， 再 放 入 面包 糠 中 沾 满面 包 糠 ， 放 入 油 中 炸 全 金黄 取出 备用 。 


3- 男 取 一 个 小 号 平底 锅 ， 倒 入 1 / 2 杯 水 ， 放 入 柴 鱼 片 者 开 ， 小 火 者 
1074) 5714 2844 Jr o 


P EHTFBAERZ, MM. HAO HER, EA 
>  KEHRBAZT, Se MARIAN, BE TER 
nl 


A Jar as] OS Be EL pe 
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Lege mil i. BEIM ak, PAVE. AGA 1 
个 、 牛 绞 肉 100g、 串 番茄 300g、 盐 和 黑 胡 椒 少 许 、 特 级 初 榨 橄 榄 油 2 汤 


jee 


0 eb m AH #4} 


面粉 200g、 水 125ml、 橄 棕 油 25ml、 即 发 干 酵母 2g、 盐 1g 


OER HA 


1- 即 发 干 酵母 放 入 35C 左 右 的 过 水 中 深化。 面粉 中 加 入 酵母 水 和 橄 
槛 油 混合 成 面团 ， 然 后 加 入 盐 揉 匀 。 大 致 抒 光 滑 后 用 保鲜 膜 新 好 容器 ， 
在 室温 中 发 酵 50 分 钟 ， 直 至 面团 长 大 1 倍 。 取 出 面团 放 在 撤 了 干 面粉 的 
操作 台 上 ， 轻 轻 压 平 排 气 ， 然 后 把 四 周 疝 中 间 折 印 深 成 一 个 圆 球 放置 10 
分 钟 后 即 可 分 割 成 需要 的 大 小 ， 振 平 后 就 可 以 制作 比萨 了 。 


争 做 法 


1- 烤 箱 预 热 至 220'C 。 串 番茄 洗 净 备用 。 绿 西戎 户 刨 成 长 片 状 。 罗 
勒 叶 洗 滔 备 用 。 


2- 在 平底 不 粘 锅 中 注入 少许 橄 柳 油 ， 大 火 加 热 至 锅 热 ， 放 入 牛 绞 肉 
炒 至 水 分 变 干 ， 调 入 1 汤 是 番 若 次 翻 炒 均匀 ， 取 出 备用 。 


3-6 at EA, REE Pi, RUE TEKS ak PE 
UAM, PTE AR. ml EEE, EPA, PA Ea 
Pe AES eB AA ESR, LES RO. ERR A, MERR 
急 榨 橄 模 油 ， 送 入 烤箱 烤 15 分 钟 即 可 。 


LE , ` | } 4 -~ 


HOE EE 


用 料 
鸭蛋 2 枚 、 老 姜 10g、 镇 江 香 酷 1 汤匙 、 

白 砂糖 1/2 茶 匙 、 盐 1 小 撮 、 油 2 汤匙 

令 做 法 

1- 了 鸭蛋 奢 入 碗 中 ， 放 入 少许 盐 略 搅拌 ， 无 须 搅拌 均匀 。 


ELISA, NL AE SEDA, A IDEA EE 
溶化 。 

3- 炒 锅 中 注入 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 ， 调 成 中 火 ， 放 入 香 液 划 散 ， 
大 致 定形 后 倒 入 痿 酷 翻 炒 5 秒 即 可 出 锅 。 


AEREA 


令 用 料 


生 和 蛋黄 2 个 、 粗 粒 海盐 50g、 细 条 意 面 100g、 茉 2 枚 、 橄 榄 油 2 汤 匙 、 
欧 芹 碎 1 小 把 、 盐 和 黑 胡 椒 碎 适量 


令 侯 法 


1- 容 右 中 铺 一 层 海盐 ， 放 入 重 黄 ， 然 后 用 其 余 海盐 将 和合 黄 盖 好 ， 放 
入 冰箱 冷藏 24 小 时 以 上 。 


ZA AAA ENERO AIMAR, A 
意大利 面条 总 至 九 成 熟 〈 大 约 比 包装 上 建议 的 时 间 少 阁 1 分 钟 〉。 


3- 平 底 锅 中 注入 橄 榴 油 ， 中 火 加 热 ， 络 切片 后 放 入 锅 中 砷 香 ， 放 入 
者 好 的 意大利 面 翻 炒 片刻 ， 然 后 加 入 盐 和 黑 胡 椒 俯 ， 再 撒 上 一 小 把 欧 产 
碎 ， 翻 炒 均 匀 后 装 盘 。 


4- 把 腌 好 的 威 和 后 黄 取 出 ， 持 邱 多 余 的 盐 粒 ， 用 一 个 细 孔 探 子 探 成 雁 
末 撤 在 炒 好 的 意 面 上 即 可 。 


PA) FE E PE 


“HR 

RN, BE, FAO, ERIK, Zitat, BOB 
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AEREA EREA, ECR SCE TA], E AR 
HER, mm SiGe ATA BES o 


E EEN 


令 用 料 


WS. ROA CHA I4008, 213824, VUZE 250g. HAAL 


Wl. EA /E322008, WA ARTIE AR EAU AO Y. 
柠檬 1 个 、 第 戎 芥末 2 茶匙 


令 做 法 
1- 茵 压 成 菩 蓉 ， 和 2 汤 是 特级 初 榨 榴 榄 油 混 合 均 匀 制 成 匣 油 。 红 草 


AR, WREE, PRE aii aad A GA E 2200 的 烤箱 烤 10 分 钟 至 金黄 
酥脆 ， 取 出 蚊 闵 。 


2- 用 擦 子 把 森 榜 表 皮 黄 色 部 分 擦 成 雄 眉 ， 果 肉 部 分 取 森 榜 汗 。 把 本 
BAT FRB. 2a PET. SEBO AR BLA AB 
均匀 ， 调 入 盐 和 黑 胡 椒 备 用 。 


IMEI DIE, BARY, ERR ORE. ROM 
E = SCANT DIR 


AAA OA MUZE. BHF, MAA ELE, AE, M 
MAA E EUA AEB AR Ba. 


Br ag AN UL 


E EXE A a AER] YZ. ADLER COANE AN 
HRS: AAA SOREN ARETE, RI ERRUA EIE 
ES E EI ES 


炒 牛 奶 


信用 料 
蛋清 6 只 、 全 脂 牛 奶 200ml、 虾 仁 100g、 叉 烧 肉 100g、 盐 少许 、 油 2 
art. FRU WAR. Amar el 
(GZ 


1- 虾 仁 切 粒 ， 调 入 少许 盐 抓 拌 均 习 。 中 火 加 热 炒 锅 ， 锅 热 后 放 入 
油 ， 晃 勺 锅 中 的 油 ， 放 入 虾仁 划 散 ， 待 虾仁 变色 马上 盛 出 备用 。 


2- 又 烧 肉 切 成 小 粒 。 竺 清 打 散 。 在 牛奶 中 调 入 少许 盐 和 生 粉 ， 和 重 
清 一 起 搅拌 均 习 ， 放 入 叉烧 粒 和 炒 好 的 虾仁 。 

3- 大 火 加 热 一 个 干净 炒 锅 ， 锅 热 后 放 入 猪 油 ， 中 火 加 热 至 猪 油 融 
化 ， 嘻 匀 锅 中 的 油 ， 倒 入 牛奶 重 液 ， 轻 轻 搅拌 ， 每 所 有 牛奶 梨 液 凝固 即 
可 出 锅 。 


炒 牛 奶 这 道 菜 听 名 字 会 以 为 是 把 牛奶 炒 干 ， 
实际 上 有 是 利用 了 有 蛋白 的 凝固 变化， 让 牛奶 成 为 软 嫩 可 口 的 菜 亲 。 


“HR 


ERIM aml. ZI BAR, 0824 MAH E, 
ERA MORA QA ee. ERRADA. FO AS. MRAK 
利 面 80g 


令 侯 法 


1- 取 一 个 深 锅 注入 足 量 的 水 ， 水 开 后 放 入 意大利 面 并 滴 入 儿 涌 橄 杭 
油 者 至 九 成 熟 。 


2- 口 蘑 切 片 ， 红 黎 头 切 丝 ， 东 切片 ， 欧 族 叶 切入 备用 。 培 根 在 束 锅 
PREF DIAM. 


AEREO RUE E OE PRAIA, MATER, 
AAA, JE MA DBA EURER, MATAS - 


ARMA RENE AMADA, Ea ETRE, E 
PER TIL, ARAU CE OLA AMAR, 
THEE IHN. 


蛋黄 在 这 道 菜 中 起 到 增 稠 的 作用 ， 可 以 让 味道 变 得 更 加 浓郁 ， 
关键 是 不 要 让 蛋黄 直接 接触 锅 底 ， 而 是 放 在 面 上 ， 再 迅速 搅拌 均匀 ， 以 免 结 块 。 


BU Fi] <i tat 


用 料 
鸡蛋 1 枚 、 咸 鸭蛋 3 枚 、 人 金针 辣 200g、 面 粉 适量 、 油 200ml 
@ (GE 
1 EN HERE, MARS, PR RAIR EA. M 
粉 放 入 一 个 盘 中 。 


2- EHE AREA) TOMAR AAN RATA — i 
油 至 六 成 热 。 


3- 把 金针 妇 放 入 蛋 液 芯 一 下 ， 悬 空 略 控 ， 再 放 入 面粉 中 芯 上 面粉 ， 
整理 一 下 金针 区 的 形状 ， 避 免 整 簇 金 针 菇 粘连 在 一 起 ， 然 后 放 入 油 中 炸 
至 成 形 ， 捞 出 备用 。 

4- 炒 锅 中 注入 少许 底 油 ， 放 入 鸭蛋 黄 ， 一 边 用 中 火 加 热 ， 一 边 翻 


炒 ， 直 至 咸 重 呐 泛 起 泡沫 ， 然 后 放 入 炸 酥 的 金针 区 快速 翻 炒 ， 让 咸 皇 黄 
均匀 分 布 在 金针 茹 表面 即 可 。 


分 可 以 让 蛋黄 凝结 成 小 状 ， 同 时 使 蛋黄 中 的 脂肪 游离 ， 这 也 是 为 什么 感 鸭 蛋 会 
红 油 的 原因 。 将 感 蛋黄 制作 成 “金沙 ”， 可 以 搭配 很 多 水 分 不 是 很 多 的 蔬菜 。 


盐 
现 


“HR 


HE M12008, HERD, ERESMA. 4408. FR 3S5ml. m 
Fe HAG a WOH DYE. ROTAR BN 2H el 


令 做 法 
1- 鳃 鱼 探 干净 ， 用 少许 盐 和 黑 胡 椒 腌渍 片刻 。 欧 芹 叶 切 碎 。 


2- 将 黄油 放 入 小 锅 ， 小 火 煮 至 融化 ， 再 加 热 片 刻 至 略 呈 金 标 色 ， 取 
tH ERRARE. 

3-JE E AR TH. PRITA TEFEN, PUENTE A, 
Vad AGRA HBL, IAD VEO ET PEL Oy, late. 


VACA iP JER is EE AMO FP TIF SBN AS A E a MN 
IRA, NSE A Be TAL CTA) PA AH, AK BoP, UT FE 2 
分 钟 ， 取 出 放 入 盘 中 备用 。 


5- 继 续 加 热 平 底 锅 ， 放 入 面包 糠 束 炸 全 金 呐 酥 胸 ， 撒 在 鳞 鱼 盘 中 ， 
旁边 摆 上 绿色 苗 芽 菜 做 装饰 ， 然 后 淋 上 准备 好 的 荷兰 汗 即 可 。 


蛋黄 中 加 入 油脂 快速 搅拌 ， 可 以 让 有 蛋黄 乳化 ， 形 成 兽 状 ， 是 很 好 的 制作 调味 汁 的 手 


(Ao 


LE EU es EL 


“HR 


蛋黄 4 个 、 细 砂糖 50g、 香 草 欧 1 文 〈 可 用 5ml 香 草 精 代替 ) 、 淡 奶油 
250ml、 百 香 果 1 枚 、 菠 葛 1/2 个 、 黄 砂糖 50g、 肯 姆 酒 1 汤匙 


令 做 法 
1- 香 草 蔷 破 开 ， 取 香草 籽 ， 放 入 蛋黄 中 ， 加 入 细 砂 糖 。 把 装 有 蛋黄 
的 容器 放 在 一 个 装着 热 水 的 小 锅 上 ， 用 小 火 加 热 小 锅 ， 同 时 快速 搅拌 蛋 


芮 ， 直 至 蛋黄 颜色 略 变 浅 ， 质 地 变 得 黏稠 ， 体 积 略微 膨胀 ， 蚊 至 室 慢 备 
用 。 


2- 将 冷藏 过 的 淡 奶 油 放 入 大 碗 中 ， 用 电动 打 重 器 打 至 膀 大 ， 提 起 打 
蛋 器 时 能 带 起 弯 弯 的 尖 角 。 加 入 冷却 的 蛋黄 液 ， 轻 轻 翻 拌 均匀 放 入 密封 
盒 中 冷冻 4 小 时 。 


3- 菠 葛 切 成 小 块 ， 百 香 果 谢 开 取出 果肉 和 果汁 。 把 菠 葛 和 百 香 宋 汗 
放 入 小 锅 ， 加 入 黄 砂糖 和 上 朗 姆 酒 ， 用 小 火 加 热 至 颜色 变 深 ， 蚂 次 备用 。 

4- 把 冻 好 的 香草 冰激凌 取出 ， 用 冰激凌 勺 控 成 球状 ， 淋 上 焦 糖 菠 蔓 
HIT BI AY. 


没 想到 冰激凌 也 是 用 鸡蛋 做 的 哟 。 隔 水 加 热 可 以 给 蛋黄 杀菌 ， 同 时 让 蛋黄 质地 变 得 
秀 稠 ， 使 冰激凌 口感 更 加 细腻 鞍 松 。 


NOE IH 


令 用 料 


高 筋 面 粉 250g8、 鸡 蛋 3 枚 、 玉 米 演 粉 适量 、 港 式 又 烧 1 块 、 高 汤 1 
Mo DARI ZEIT, Aide, NEE 


@ GE 


1- 鸡 集 打 散 。 在 面粉 中 加 入 集 液 ， 反 复 揉 成 面团 ， 包 好 保鲜 膜 放 入 
冰箱 冷藏 15 分 钟 ， 取 出 后 略 回 软 ， 用 面条 机 压 成 面条 。 如 果 没 有 面条 
机 ， 则 可 以 用 振 面 杖 的 成 薄片 ， 折 县 后 再 次 拓 平 ， 如 此 反复 三 次 ， 然 后 
挫 成 一 张 厚 约 0.2cm 的 薄饼 。 然 后 在 薄饼 的 两 面 都 撤 上 少许 玉米 淀粉 ， 
WIJ EERI AREER, HIRAK, FERRI. 


ZAIDA AMARA AH, MAW ASA, EK A] 
TEL BF A. 


IMA AAA TEEN MAEA ARA aA 
NER. FEED AMA GE, WERE, RA ELA 


在 这 里 ， 鸡 蛋 代 替 水 可 以 让 面条 更 加 爽 滑 劲 道 ， 用 鸡蛋 代替 人 工 增 稠 剂 ， 除 了 成 本 
略 高 ， 其 他 完胜 。 


din il) AH E 


用 重 制 作 甜 品 ， 简 直 是 “天 经 地 义 ” 的 事情 ， 除 了 各 式 中 西点 心 离 不 
HFE, 

BK PAY EVER, BARK, IE, ERTR 
AIDA. E 


E T ARM BL WY 


令 用 料 


蛋清 3 只 、 芒 果 1 个 、 全 脂 牛 奶 500ml、 淡 奶油 20ml、 西 米 50g、 白 砂 
1408 


@ GZ 


LABIO IRA, KKÆF, AK ARS EK, Mi 1597 
e. RADA, SMACK aH 


2-42 AF SAR WI BUA i, DAMAR D CEA, AN BBS 
KEK aot a APA Mi, ER El EN RE HST ED, M 
奶 皮 边缘 处 切 开 一 个 3cm 长 的 小 口 ， 绥 缓 倒 出 奶 液 ， 保 持 奶 皮 完 整 。 确 
底 留 少许 奶 液 可 以 防止 奶 皮 粘 在 碗 里 。 


3- 恒 清 打 散 ， 加 入 奶 液 和 糖 搅拌 均匀 ， 过 两 次 得 去 掉 洒 质 ， 然 后 加 
入 控 干 的 西 米 。 挑 起 硕 中 的 奶 度 ， 把 调 好 的 奶 液 倒 回 奶 皮 下面， 碗 口 用 
保鲜 膜 封 好 。 


4-RK KMAR EUA REF IR, a, Veh 
Ks. RENTNER RE, RESTE. 


SACAR AMA) PURE, CE WG BZ E EA 
箱 ， 冷 藏 后 食用 味道 更 佳 。 


一 


香 芒 西 米 双 皮 奶 


酒 配 皇 化 小 圆子 


4 用 料 
EL HK dE. TBR CBE) 2 汤匙 、 冰 糖 少许 、 水 1 克 
做 法 


1- 锅 中 放 入 1 碗 水 ， 大 火 加 热 至 沸腾 ， 放 入 精米 小 圆子 ， 用 汤 勺 推 
散 ， 以 防 粘连 。 鸡 蛋 打 散 备 用 。 


IRAN TIGER, DOMINE RAMA ERAN, SUBA 
WOE BRE, EJEA ABRE a. 


WV SS BK 


令 用 料 

钥 蛋 6 枚 、 腐 竹 1 节 、 白 果 10 枚 、 枸 杞 5 枚 、 冰 糖 适 量 、 水 2 确 
令 做 法 

LAST EAI, EAH. FRED, Mk. 
ARO. GR HA, MALAS HERRE 


3-A THER BTA, JARA RR EEK IT ABU RT. 


TIA ZT ENG BR Ze Fis 


人 用 料 
鸡蛋 1 枚 、 老 姜 2 片 、 红 吏 2 枚 、 老 红糖 20g、 水 1.5 砚 
@ (GZ 


1-2 REIS. RRIF, MIER eT A AA, MA MENE, K 
KAFFEE KMS HH 


2- 在 锅 中 调 入 红糖 ， 然 后 矿 入 鸡 重 ， 煮 约 3 分 钟 即 可 。 


Be AE 


配方 提供 及 制作 | 包子 @Rebakery Studio 


在 庞大 的 西式 甜点 队伍 里 ， 有 一 支 小 队 蛋 香 格 外 浓郁 ， 而 且 这 组 蛋 
甜品 ， 也 格外 夺 人 眼球 哟 。 中 


coe 


这 到 底 是 可 丽 饼 还 是 鸡蛋 ? 管 它 呢 ， 好 吃 才 是 王道 。 


令 可 丽人 饼 用 料 《10 个》 
低 筋 面粉 125g、 白 砂糖 30g、 盐 少许 、 牛 奶 300g、 鸡 蛋 120g、 有 蛋黄 
20g、 无 盐 黄 油 60g、 色 拉 油 适量 
Q E HAREA g yh H E} 
牛奶 103g、 黑 胡椒 粉 少许 、 和 蛋黄 18g、 砂 糖 22g、 低 筋 面 粉 4g、 玉 米 
淀粉 4g、 黄 油 9g、 打 发 淡 奶 油 200g 
令 其 他 配料 
鸡蛋 10 枚 
ENTE 


1 GRA EA AD BE ERHARD 
入 过 得 后 的 低 筋 面粉 继续 搅拌 ， 完 全 均匀 后 加 入 融化 的 黄油 拌 习 ， 最 后 
分 3 次 加 入 牛奶 搅拌 均匀 。 

2- 将 不 粘 锅 抹 上 色拉 油 后 中 火 加 热 ， 倒 入 1 大 勺 可 丽 饼 面糊 后 迅速 
旋转 不 粘 锅 ， 将 其 均匀 铺 在 锅 夺 。 持 续 中 火 加 热 ， 饼 皮 出 现 小 气泡 后 翻 
面 再 次 加 热 5 秒 左右 。 


3-GEEC A RAMA... CAMBER IN att Ete, DIENT. ) 


令 黑 椒 卡 什 达 奶油 做 法 

1- 将 黑 胡 椒 粉 、 蛋 黄 、 砂 糖 搅拌 均匀 后 加 入 过 得 后 的 低 筋 面粉 和 玉 
米 淀粉 继续 搅拌 均匀 。 同 时 疼 沸 牛奶 ， 一 边 搅拌 面糊 ， 一 边 加 入 沸腾 的 
牛奶 。 


2- 混 合 均匀 后 倒 回锅 里 开 中 火 快速 搅拌 加 热 ， 直 到 桨 料 备 稠 ， 烛 火 
并 加 入 黄油 ， 利 用 余 温 将 其 融化 。 


3- 酱 料 用 保鲜 膜 履 盖 冷 却 后 将 200g 淡 奶油 打发 至 九 成 ， 混 合 后 使 
用 。 


多 组 装 
1- 鸡 恒 砍 入 碗 中 ， 倒 入 沸水 痢 2 分 钟 后 措 起 ， 放 入 冰 水 中 冷却 。 


2- 可 丽 饼 皮 如 图 在 中 部 折 共 出 一 个 条 争 后 ， 挤 上 黑 胡 椒 卡 仕 达 奶 
油 。 随 后 将 冷却 的 水 疲 香 放 在 黑 间 椒 卡 仕 达 奶油 上 。 


3-0 REER BN ESP Be BY BY 


SHE (4) 


蛋黄 2 个 、 牛 奶 40g、 低 筋 面 粉 40g、 和 蛋白 2 个 、 白 砂糖 20g、 淡 奶油 
150g、 红 糖 8g、 枫 糖浆 适量 、 蓝 蕉 1 把 、 糖 粉 适量 


令 侯 法 


1- 梨 芮 和 牛奶 混合 均匀 ， 低 筋 面 粉 过 得 后 加 入 香 奶 混合 液 中 ， 用 香 
抽 拌 习 人 至 无 颗粒 备用 。 


2- 用 电动 打 香 器 打发 重 白 ， 分 3 次 加 入 日 砂糖 ， 打 全 便 性 发 泡 ， 然 
后 分 3 次 加 入 香 呐 面糊 拌 匀 。 


3- 用 中 火 加 热 不 粘 锅 ， 锅 热 后 调 成 小 火 ， 在 圆 形 模具 中 注入 面糊 ， 
一 面 烘 烤 3 分 钟 左 右 ， 翻 面 再 烘 烤 3 分 钟 《 需 根据 模具 大 小 调整 时 间 ) 。 


4- 烘 烤 热 香 饼 时 可 以 打发 奶油 。 在 淡 奶 油 中 加 入 红糖 ， 打 至 脱发 。 


SANA Aa EE AAA LEE AN 
糖浆 即 可 。 


香甜 的 pancake 授 到 的 不 仅仅 只 有 孩子 ， 轻 柔 的 口感 和 深 深 的 蛋 
香 是 这 一 道 热 香 饼 的 制胜 法 宝 。 


ASK TI GH) BRA 


浓 浓 的 、 化 不 开 的 巧克力 香 ， 准 备 好 大 量 鸡 蛋 ， 马 上 就 动手 做 
Pins 


OO Hin RAE (1 个 6 寸 》 


鸡蛋 125g、 白 砂糖 90g、 和 葡萄糖 5g、 低 筋 面 粉 75g、 可 可 粉 gg、 黄 油 
12g、 牛 奶 21g 


OSE ARS aE 


64% 黑 巧克力 100g、 无 盐 黄油 100g、 有 蛋黄 55g、 白 砂糖 35g、 和 蛋白 
113g、 砂 糖 50g 


OIEA AGE 

1- 鸡 蛋 、 白 砂糖 、 葡 萄 糖 搅拌 均匀 后 一 边 搅拌 一 边 隔 水 加 热 到 
40'C， 然 后 用 打 蛋 器 高 速 打 发 5 分 钟 。 蛋 液 状态 浓厚 且 滴 落后 纹路 不 消 
失 为 最 佳 。 

2- 将 低 筋 面粉 、 可 可 粉 混合 后 过 第， 然后 加 入 蛋 液 中 ， 用 刮刀 抄底 
翻 拌 均匀 。 


3- 黄 油 、 牛 奶 加 热 至 黄油 溶化 。 把 刮刀 基 在 面糊 上 方 ， 把 黄油 和 和 牛 
奶 的 混合 液 倒 在 刮刀 上 ， 尽 量 不 破坏 面糊 组 织 ， 然 后 继续 用 抄 确 翻 拌 的 
方法 把 面糊 拌 匀 。 


AA ZR, eA APR, SEH AA, 
送 入 预 热 至 160C 的 烤箱 中 层 ， 烘 烤 45 一 50 分 钟 。 


5- 取 出 后 震 出 重 糙 中 的 热气 ， 倒 扣 5 分 钟 ， 然 后 正 放 至 冷却 ， 注 意 
防止 风干 。 


ENTER 
1- 黑 巧克力 和 黄油 隔 水 融化 成 液态 ， 搅 拌 均匀 备用 。 
2- 蛋 黄 中 加 入 白 砂糖 混合 均匀 ， 然 后 倒 入 液态 巧克力 搅拌 均匀 。 


3- 抹 日 用 电动 打 香 需 微 微 打 发 后 ， 分 3 次 加 入 砂糖 ， 高 速 打发 至 便 
性 发 泡 。 


4- 取 1/2 集 白 加 入 巧克力 乍 黄 糊 中 ， 用 手持 和 集 抽 从 后 部 问 上 护 的 手法 
混合 均匀 ， 然 后 加 入 另 一 半 抹 日 ， 用 相同 的 手法 混合 均匀 。 


OU ERS 


A MEAR BE om EBEN RR, FEET BASS 
TEJI ZS EAR HIA o 


2-6 FE FU 160°C, KAER HFT 180°C HPT AA AR 
续 烘 烤 1 小 时 。 


3- 香 糕 出 炉 利 光 冷却 后 冷藏 一 晚 再 脱 模 。 最 后 用 巧 苑 力 片 和 奶油 装 
饰 即 可 。 


水 浴 法 : 


Bee RAL ELL EEF KZ NM BRA TER AO Be, RA aA RIB 
BME TARDAR ARE, RTA KP. RR 
活 底 模具 ， 需 要 用 锡 纸 严密 包 训 防水 。 


无 花 果 法 棍 布 丁 


oR 


牛奶 250g、 白 砂糖 50g、 香 草 葬 1/4 根 、 鸡 蛋 1 个 、 蛋 黄 3 个 、 黄 油 
100g、 肉 桂 粉 1ig、 无 花 果 2 个 、 法 棍 面 包 适 量 


令 侯 法 


-FEKRR BEE, MAWA SE EA EFES 
FAAP WS, ARAFE] REM: 


IAE. ERA LA AER FESS, FAA AO 
E PY TAD ESE o 


3- 无 花 果 切 块 后 和 法 棍 一 起 放 入 烤 亚 中 ， 将 布丁 液 灌 至 八 分 满 。 烤 
箱 预 热 190C 烘 烤 30 一 35 分 钟 即 可 。 


香甜 无 花 果 和 浓 浓 的 蛋 奶 香 ， 组 合 出 一 个 轻松 民 意 的 午后 。 


XM AY SR E SE BE 


BROR, BAN BR, ZL. BR, KAMEN ARE 
GLA EIER, 


AS aK = E A RL 

奶油 奶 酷 145g、 和 蛋黄 20g、 白 砂糖 20g、 低 筋 面 粉 10g、 和 牛奶 10g、 无 
盐 黄 油 8g、 柠 榜 汁 少许 

令 抹 共 味 卡 仕 达 芝 士 面 糊 用 料 


牛奶 120g、 无 盐 黄 油 8g、 术 榜 汁 少许 


+ 5 Fae A Bt 
蛋白 75g、 白 砂糖 52g 


急 准 备 原 味 卡 仕 达 之 士 面糊 


1- 原 味 卡 仕 达 芝士 面糊 用 料 中 的 重 黄 、 白 砂糖 、 低 筋 面 粉 混合 搅拌 
均匀 。 


2- 牛 奶 者 全 沸腾 后 加 入 无 盐 黄 油 ， 一 边 搅拌 一 边 加 入 面糊 中 ， 混 合 
均匀 后 再 倒 回锅 中 继续 中 火 一 边 搅拌 一 边 加 热 ， 直 到 黏稠 为 止 ， 虹 人 至 室 


温 o 


3- Wail os MF PROTEUS TA ITAM aN 
RY ERT FESI. 


O MAURI SIA 


1H EA DRA ER. ARTE A 
拌 均匀 。 


2- 牛 奶 中 加 入 抹茶 粉 和 无 起 黄油 ， 沐 沸 后 一 边 搅 拌 一 边 加 入 面糊 
混合 均匀 后 再 倒 回 锅 中 继续 用 中 火 一 边 搅 拌 一 边 加 热 ， 直 到 番 移 为 


中 ， 
让 
3- 同 样 在 抹茶 面糊 中 加 入 奶油 奶酪， 混合 均匀 后 加 入 柠 标 汗 。 

OTT RE Ata 
1-2 A a BEE AY A eT A PURINA, TER TT Az BME 
TERT. BRR RRA PIAS EE, EMAARZE 
HAP, Pon sete yes al ERRARE. 
MESE 
1- ERRATA AS ARE FE IK SE A PARA 


2- 烧 箱 预 热 至 160C ， 水 浴 烘 烤 30 分 钟 ， 随 后 升 高 烤箱 温度 至 180C 
烘 烤 20 分 钟 。 


3- 出 炉 后 常温 冷却 ， 送 入 冰箱 冷藏 一 晚 后 脱 模 。 


包子 老师 
设计 师 、 生 活 美学 家 、 烘 焙 达 人 、Rebakery Studio 品 牌 创始 人 。 


PART4 | RE VR XT 


THEME PARTY OF THE EGGS 
趣 重 派对 


没 错 ， 就 是 有 人 喜欢 吃香 的 啊 ， 所 以 ， 为 什么 不 以 各 为 主题 来 一 次 
趣 重 派对 呢 。 


q Ta Y inl Ú 


ASE NE BLY Bi 


E 


令 用 料 


鸡蛋 4 枚 、 糙 米 1 杯 、 甜 玉米 2 根 、 产 菜 苗 1 把 、 绿 豆芽 1 把 、 腰 果 仁 1 
把 、 提 子 干 1 小 把 、 荷 兰 乳 瓜 2 根 、 杭 椒 4 枚 、 香 萄 2 棵 、 酸 奶油 3 汤匙 、 
蜂 密 1 茶匙 、 橄 槛 油 少 许 、 水 1 杯 


令 做 法 
LEKET, MOBP, MAK AREKE, A 
后 打 散 翻 拌 均匀 。 


2- 甜 玉米 表面 刷 一 层 橄榄 油 ， 中 高 火 加 热 扒 锅 《〈 或 厚 底 平 锅 ) > AR 
AEKA KHET. EEKMA EME, V EERME H o 


3-F RUE, MARAR, RAEE RR, MRA ee 
IE EETA bE CRETE TTS LB 16H), ARAH. 


5-F K AER A PAR, ERU, ar ELIANA A 
备用 。 


6- 把 糙米 饭 、 玉 米粒 、 开 菜 苗 、 绿 豆芽 、 腰 果 仁 碎 、 一 半 的 提 和 子 
Fs AMA, BUA AB, TEAR or ie, VEGI a 
入 盘 中 ， 最 后 撒 上 剩余 的 提 子 干 和 切 开 的 水 都 重 ， 和 剩余 的 沙拉 桨 一 起 
ER. 


HY ZT. JB Da ER 


“HR 


BR RWA BOTA lime. AAK PRE 1/2 
I MARI. AEL, JT AB AZAR. BREIT, MAR 
HID YF 7K 21 


令 做 法 
1- 鸡 蛋 连 壳 者 熟 ， 去 过 备用 。 


2- 甜 菜根 去 皮 切 成 小 块 ， 洋 萄 切 块 ， 和 甜 采 根 一 起 放 入 锅 中 ， 加 入 
了 丁香、 肉桂 和 2 碗 水 煮 开 ， 加 入 白 酷 拌 义 ， 放 入 去 壳 鸡 各 继续 小 火 熬 者 
10 分 钟 ， 烛 火 后 让 鸡蛋 在 汤 汗 中 浸泡 至 少 3 小 时 。 


3- 取 出 鸡 各 对 半 训 开 ， 把 香 黄 收集 在 一 个 碗 中 。 红 答 头 切 成 细 细 的 
雁 来 ， 放 入 香 芮 中， 加 入 酸奶 油 、 第 戎 人 芥末、 盐 和 黑 胡 椒 雁 捞 拌 均匀 成 
VER. 


4- 把 和 蛋黄 泥 装 入 寝 花 袋 中 ， 挤 在 切 半 的 蛋白 中 ， 撒 上 培根 碎 即 可 上 
Fo 


信用 料 

奇 亚 籽 50g 

X5 OM 

52) 

罗勒 叶 1 把 

里 科 塔 芝士 200g 

QP 

Bank 77112508 

盐 和 黑 胡 椒 少 许 

罗勒 次 适量 

温 开水 1 杯 
$NA 


ACA MAA AA, MAMA, FESO EH, AH h 
NT. 


2-K6 5 THUGA 180°C. aka, FH, BEA 


th}, BAUME. 


3-15 EMA SAR a, PAYS), MAMA, FH, E E 
wi, HRS. EAR UE a BOA BaP, FE 
均匀 。 


4- 模 具 中 铺 好 玛 芬 纸杯 ， 在 纸杯 中 装 入 准备 好 的 混合 借 液 ， 顶 端 撤 
上 剩余 的 奇 亚 好 ， 送 入 烤箱 烤 30 分 钟 即 可 。 上 桌 时 搭配 罗勒 桨 。 


JIK H ARGAN] 


“HR 


IE, FIR, 2421458. PAH 60g. O300g, IE 
腐 1 块 、 寿 司 海 蔡 4 片 、 寿 司 栈 2 汤 是 、 生 粉 1 茶 匙 、 盐 1 小 气 、 和 香油 2 汤 
古 、 橄 榄 油 2 汤匙 、 日 式 猪 排 桨 计 2 汤 是 、 七 味 粉 少许 、 水 250mL 


@ (KE 
VAR AAA, MA250mL’KAKEF, DARD kD se LS 


TEP, KRETA FA AND, HEEL A 
用 。 


2- 北 豆腐 切 成 1.5cm 粗 的 条 。 口 茧 切片 ， 羽 衣 甘 赣 切 碎 备 用 。 鸡 和 蛋 
打 散 ， 加 入 牛奶 和 生 粉 搅拌 均匀 。 


3- 中 小 火 加 热 平 展 不 粘 锅 ， 用 毛 刷 在 锅 中 刷 一 层 香油 ， 倒 入 14 的 和 皇 
WM HERRIA VERMERK, PARA Id Boe 
Ls WE A OEM TA FIFA OPD, MARE. A AAA HR 
集 皮 备用 。 

4- 继 续 用 中 火 加 热乎 底 锅 ， 注 入 橄榄 油 ， 油 热 后 放 入 豆腐 条 前 炸 至 


表面 金黄 。 取 出 豆腐 ， 放 入 口 散 片 前 炒 ， 直 至 边缘 焦 黄 ， 用 少许 盐 调 
味 。 盛 出 口 蔬 ， 放 入 羽衣 甘蓝 ， 翻 炒 至 变色 ， 盛 出 备用 。 


SARA FS ESKER, FER BC LEM JRE, MAJA ER 
ZW, FERN ERE EL RR. HARA. ODER, UA a a 


卷 成 重 卷 寿司 ， 切 成 厚 片 装 盘 。 
6- 最 后 淋 上 市 售 日 式 猪排 咨 汁 ， 撒 少许 七 味 粉 调味 。 


XS Se — HAYA 


用 料 
吐 司 面包 6 片 
鸡蛋 4 枚 
和 蛋黄 桨 2 汤匙 
第 戎 芥末 1 汤匙 
盐 和 黑 胡 椒 碎 少许 
RENEE 24 
i E/E 

人 做 法 


1- 鸡 蛋 煮 至 全 熟 ， 去 壳 后 切 碎 ， 加 入 和 蛋黄 桨 和 第 戎 和 芥末， 调 入 盐 和 
黑 胡椒 碎 抄 拌 均匀 。 


2- 樱 桃 葛 卜 洗 净 切 薄 片 ， 吏 豆芽 洗 净 后 取 嫩 芽 备 用 。 


IM AM AA, IRA AAA ARA A D 
AAG, MER AMA, WE, AGUIRRE: 


4-A E PAB Ach EE EN A] ER. 


Ie AS WE BS 


信用 料 
鸡 切 1Kg 
面粉 75g 
316% Fr 2508 
18340 
第 戎 芥末 1 汤匙 
蛋黄 桨 150g 
5122408 
西 放 3 根 
ZL ALAN > YF 
盐 和 黑 胡 椒 适 量 
油 适 量 

令 做 法 


1- 鸡 翅 洗 净 探 干 ， 在 肉 厚 的 地 方 切 两 刀 以 便 入 味 ， 撒 上 少许 盐 和 黑 
ELS), MEA. 


2-H EmA BP ST A. TE Ar Op SF a PAY ee A AS E.G 
让 鸡翅 在 面粉 中 滨 一 下 ， 然 后 浸入 和 蛋 液 ， 再 里 上 一 层 麦 片 。 

3- 深 锅 中 注入 油 ， 中 大 火烧 至 160'C， 放 入 鸡翅 炸 至 金黄 酥脆 ， 约 6 
分 钟 。 

ARMA OA BR, DARM. BREA IAE 
EHI, MERA MAA, BAER ES. 


SAGA ates RAT, A eI ERA BURRO 
LEIA RABUN ZT BIA ER. 


信用 料 
鲍鱼 柳 4 块 
面粉 3 汤匙 
孢子 甘 是 1 把 
MOFA E 
柠檬 1 个 
蛋黄 4 个 
黄油 100g 
山葵 着 2 汤匙 
盐 和 黑 胡 椒 少 许 
橄榄 油 2 汤 是 
010% 


1- 钢 鱼 柳 洗 净 探 干 ， 抹 上 少许 盐 和 黑 胡 椒 腌 渍 片刻 。 欧 芹 苗 洗 兆 
孢子 甘蓝 对 半 齐 开 备用 。 


2- 黄 油 切 成 小 块 隔 水 融化 成 液态 。 和 蛋黄 放 入 挑 拌 机 ， 一 边 搅拌 一 边 


fl QBS BOTH © MEER, WMA LU SS ARIEL So ATR BTR 
苞 ， 只 取 黄 色 的 部 分 ， 和 盐 、 黑 胡椒 一 起 放 入 酱 中 搅 勾 。 


3- 平 底 锅 中 注入 油 ， 中 火 加 热 至 六 成 热 ， 在 鱼 柳 上 沾 上 面粉 ， 鱼 皮 
癌 下 放 入 锅 中 前 至 鱼 皮 酥脆 金黄 ， 约 3 分 钟 ， 翻 面 再 前 2 分 钟 即 可 。 原 锅 
BLA fl FH He PATEL RA o 


ALA ERES BEM aI, E EDR EDF 
EAU ACERA, FACTO FEY ths A BK ERA. 


Hr 
鸡蛋 2 枚 
布 里 欧 修 面包 250g 


淡 奶 油 375ml 


金黄 咖啡 糖 ( 或 粗 砂糖 》2 汤 是 
© (GZ 


1- 烤 箱 预 热 至 200C， 把 鸡蛋 、 淡 奶油 、 焦 糖 效 、 香 草 精 和 2 汤匙 威 
ERMA IE, TPA. 


2-40 RET) Beem WL AT PY DBR, AUREA AS 
m, HEER EK EE EAE 


3- 把 烧 亚 送 入 烤箱 烤 20 分 钟 ， 直 至 表面 金黄 ， 和 蛋 液 定形 。 出 炉 后 淋 
上 剩余 的 威士忌 即 可 。 


装饰 你 的 派对 


一 个 以 蛋 为 主题 的 派对 ， 自 然 少不了 用 蛋 做 的 桌 饰 ， 一 些 日 党 
的 用 具 和 食材 也 会 成 为 很 好 的 装饰 元 素 。 中 


01 


ha? F 
¡AN 


SRR TAD ARAMARK, RAPA RF ALA TIE A o 


-$ 


LEWER, ADAKE Z KLAE, ALFA, RHAKR 
主题 。 
z 
f 


随手 取 一 个 小 瓶 ， 用 简单 的 丝带 装饰 ,搭配 几 枚 可 爱 的 鸡蛋 ， 也 可 以 成 为 很 好 的 主 
AU. 


04 
每 位 来 客 的 餐具 装饰 也 用 小 巧 的 蛋 来 呼应 主题 ， 以 显得 精致 而 活泼 


Column 


(SHE) 


Tee HEME A, AHE ACA AY Be 


x | 河马 


dA] E 
贵州 人 、 资 深 媒 体 人 、 生 活 美学 家 、 食 器 收藏 家 、 京 城 著名 家 宴 “ 河 马 食 
堂 ” 主人 。 河 马 不 知 不 觉 在 十 几 年 间 收藏 了 几 千 件 日 本 作家 的 食 器 作品 。 他 总 
以 为 自己 上 华 子 就 是 个 做 盘子 和 碗 的 匠人 ， 不 然 今生 怎 会 看 到 美的 器 具 就 心 生 
欢喜 。 他 总 要 认真 研究 怎样 的 料理 才 配 得 上 这 些 心头 擎 爱 。 这 些 带 着 爱 与 梦想 
的 料理 ， 也 寄托 着 河马 对 食 器 和 食物 造型 美感 的 不 懈 追 求 ， 荐 望 能 让 他 亲爱 的 
朋友 们 感受 到 这 些 食 器 为 料理 和 家 宴 带 来 的 烟 烟 光彩 。 


日 本 有 很 多 剧 集 和 电影 都 充满 了 温情 ， 大 多 都 可 以 被 归 类 为 “治愈 
RR”, 是 我 很 喜欢 观看 的 类 型 。 


这 些 年 陆 陆 续 续 地 收集 了 很 多 ， 除 了 电子 文档 ， 更 是 收藏 了 不 少 
DVD. 


要 说 我 最 喜欢 的 ， 实 在 是 很 难 选择 。 随 便 一 想 就 能 想起 很 多 ， 比 如 
CEEA CEER) ORED (HAREE) (DENE) QR 
WEE) (CERK OMKR) CHEM BAKA) Cl 
PARRE) GRAN AAU, SESE, BOSE IRS AZ tH ABA ABE 


详 。 


在 这 些 影视 作品 当中 ， 有 很 多 都 和 美食 有 关 。 它 们 各 自从 不 同 的 角 
度 ， 通 过 食物 来 展现 人 与 人 之 间 的 关系 。 


尽管 每 一 部 作品 都 有 自己 的 主要 角色 ， 但 你 有 没有 发 现 ， 其 中 有 些 
演员 在 此 类 型 的 很 多 作品 当中 部 有 他 的 喘 影 。 比 如 光石 研 ， 不 是 那么 炮 


眼 的 存在 ， 但 他 的 出 现 总 是 那么 合理 ， 恰 到 好 处 地 让 你 觉得 温暖 一 一 
《眼镜 》 里 那个 海边 旅馆 的 老板 、《 面 包 和 汤 和 猫咪 好 天 气 》 里 的 邻居 
等 。 在 你 回想 起 这 些 影视 作品 的 时 候 ， 突 然 发 现 他 的 存在 不 可 或 缺 。 


AS el 


香料 里 也 
似 
vy 
PR 色 ， ] ? 2 
爱 7 


它 是 重要 的 补充 营养 的 食材 。 但 它 好 像 只 有 在 没有 准备 好 其 他 食材 ， 或 
者 想 偷 懒 的 时 候 ， 才 会 作为 主角 出 现在 条 一 餐 的 主要 位 置 上 ， 化 里 成 开 


KE. ADORA AMO. 


而 大 多 数 时 候 ， 它 都 安安 稳 稳 心甘情愿 地 充当 着 餐 果 上 的 配角 。 


我 想 可 能 除了 过 敏 ， 或 者 因为 信仰 ， 以 纯 系 为 饮食 标准 的 人 群 之 
外 ， 所 有 地 域 的 人 类 生活 中 ， 梨 料理 都 会 存在 于 各 自 的 食谱 当中 。 


以 我 的 家 乡 贵州 的 饮食 习惯 来 说 ， 梨 料理 也 同样 无 处 不 在 。 出 于 对 
早上 要 吃 得 好 的 信条 ， 大 人 们 都 会 用 加 食 鸡 乍 的 方式 来 增加 营养 。 


早上 在 家 吃饭 时 ， 会 炸 几 个 鸡 蝇 ， 在 痢 面 条 的 时 候 陡 在 碗 底 。 外 出 
吃 早 点 的 ， 也 都 习惯 在 米粉 、 米 皮 里 边 加 个 答 包 和 集 。 赶 上 在 挫 头 上 上 吃 热 
茶汤 时 ， 会 让 老板 加 个 生 鸡 和 蛋 进 去 ， 上 下 搅动 ， 立 刻 就 能 通过 深 泛 的 茶 
AVL RS EREA. In EIKE PE. RIE, EJ AS, A i 
又 好 吃 、 又 营养 的 地 方 小 号 了 。 


中 午 来 不 及 做 大 餐 ， 只 能 随便 炒 几 个 小 沫 的 时 候 ， 妈 妈 也 二 不 了 拿 
个 小 碗 用 贺 水 加 点 猪 油 ， 调 两 个 鸡 香 放 到 蒸 饭 的 锅 里 ， 给 孩子 们 做 个 鸡 
和 蛋 闭 。 偶 尔 “ 厌 食 ”， 妈 妈 就 会 淋 上 一 点 酱油 ， 逼 着 你 把 一 碗 鸡蛋 北 都 拌 
Fa KN SEA E Mo 


A E E A EI 
JUS ROSE, SEE Tait IS ae ER, RÜCKEN 
RU. MERSE ES IE A Se HE 


EEN Zh, BRENNER EE ASA SPH a, hH 
演 着 一 个 个 默默 无 闻 又 不 可 或 缺 的 角色 。 


老 妈 每 年 春节 都 会 炸 上 一 盆 酥 肉 ， 让 整个 春节 期 间 都 能 用 到 ， 考 火 
HAIN AGEN, BERZIRNISTRENZ, IR RA ES A, eR PPR A] AG o 


RRE AA DR DEJA RK XG ES R REE o 


ACR AUR IN SLA KE EME, BEREA de) LADRA 
备 菜 。 


其 实 很 多 食材 的 料理 方式 大 多 相同 ， 但 不 同 的 地 域 使 用 习惯 在 “ 相 
同 ” 的 基础 上 ， 又 会 有 很 多 有 趣 的 差别 。 


拿 我 们 遵义 人 的 喜 饪 习惯 和 日 本 家 香料 理 的 季 用 方法 做 个 简单 的 对 
EEE. TEX AEREO A FS EN Tee BEE XS BR, KE RAI. HERE KE 
SEIN FA A HBS a, SRA AB AE AAS AEA KIN 
候 ， 其 中 用 的 粉 浆 也 要 放 鸡 皇 。 


但 更 多 的 是 一 些 不 同 的 使 用 方法 。 比 如 我 们 前 和 蛋 皮 ， 大 多 是 切 丝 
后 ， 用 尖 椒 丝 来 炒 ， 而 日 本 家 香料 理 中 则 大 多 用 来 作为 撒 在 散 寿 司 上 的 
配料 ， 比 如 我 们 蒸 鸡蛋 北 就 简单 地 调 好 蛋 液 后 放 到 蒸 饭 的 锅 里 蒸煮 就 
成 ， 而 日 本 人 则 在 鸡蛋 赣 中 加 入 了 高 汤 、 鸡 肉 、 虾 、 香 菇 等 ， 色 香味 更 
加 丰富 ; 我 们 的 红烧 肉 里 加 入 白河 和 集 或 者 虎 皮 炸 乍 等 ， 做 好 束 是 一 大 
锅 ， 而 日 本 人 在 就 者 大 块 的 肉 类 料理 时 ， 则 会 把 一 个 水 者 蛋 切 半 后 放 在 
FU, WES, MLS SPACE BE 


我 想 你 应 该 也 发 现 了 ， 在 这 些 不 同 的 料理 方法 当中 ， 鸡 重 几 乎 都 乖 
冬 地 充当 独 一 个 配角 的 角色 ， 不 哈 宾 夺 主 ， 但 又 为 各 种 料理 增色 不 少 。 


所 以 在 美食 界 ， 鸡 蛋 绝对 是 一 种 有 实力 做 主角 ， 但 却 更 擅长 令 其 他 
主角 绽放 光彩 的 美妙 食材 。 
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微 博 : 河马 食堂 微 信 公众 号 : 河马 私家 厨房 (hippo-chan) 
河马 新 书 : 《 食 器 最 高 : 来 我 家 吃饭 好 吗 》 (中 信 出 版 集团 ) 已 于 2018 年 1 月 出 版 
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园艺 作家 、 植 物 系 生活 达 人 

4 年 前 弃 文 从 农 ， 致 力 于 食 美 兼 具 的 园艺 种 植 。 微 信 公 众 号 “厨房 花园 ”持续 分 
享 与 都 市 农艺 、 有 机 生活 相关 的 原创 内 容 ， 出 版 有 《沙拉 花园 》《 田 间 四 季 》 
《盆栽 花 礼 》《 自 己 种 的 菜 是 最 好 吃 的 菜 》 等 园艺 生活 书籍 。 


作为 一 个 每 季 都 尝试 种 植 各 类 新 品种 蔬菜 的 菜农 ， 我 经 常 碰 
的 问题 就 是 : 这 东西 ……: 怎么 吃 ? 


UNS 


TEA ASAT ADL, AAA ESA BRE 


种 也 好 办 ， 照 本 宣 科 ， 慢 慢 摸索 着 总 能 做 个 七 七 八 八 。 羽 衣 甘 蓝 怎 


么 
lz? 烤 脆 片 。 噢 ， 那 慢 慢 琢磨 ， 烤 个 三 五 回 也 就 很 像样 了 。 贡 芒 屿 草 怎 
Allg? 拌 沙 拉 。 好 的 ， 多 尝 几 片 ， 采 摘 的 时 机 也 就 能 把 握 准 确 了 。 


的 品 


难 的 是 ， 江 湖上 有 它 的 传说 ， 却 没有 人 确切 地 说 它 怎 么 吃 。 


比如 ， 金 花 葵 。 这 是 一 种 被 评价 为 “濒临 灭绝 的 珍稀 植 物 ”， 后 来 在 
菏 个 山区 发 现 了 一 片 ， 慢 慢 引 种 ， 由 于 习性 比较 强健 ， 慢 慢 就 成 为 一 种 


BER ST. KURT, ARBEITERN Be teas, RTT ae 
HR, GE RRP IN ATI ROR, xe REM. 


ANG? BRASH Sets, ARETES: ENG EE | 


Bett, KY ae we AR ER BEN A BEE E DME. EEE 
ARE ARAR POR, TAKS, MAGA AE. RH, Re 
BA, Mi E, KEIM, PY SoM, tM ir BEDS AY HE 
BH Ha So 


Zen, UM, ARANA RSH DONE TE, MAMADA, 
风 卷 残 云 地 就 吃 光 了 。 


大 多 数 的 可 食 花 东 ， 都 可 以 和 鸡 抹 搭 配 ， 而 且 真 的 是 花样 百出 。 春 
RWWA, REPERE RAA ARR. FRA ERA ER, 
然后 将 花 条 轻 轻 摊 平 放 在 表面 ， 两 三 休 足 疾 ， 小 火 慢 煎 ， 一 幅 田野 风情 
小 画 就 在 锅 里 绽放 了 。 


收获 甜 椒 后 ， 鸡 香 的 耗 用 量 也 跟着 上 升 了 。 除 了 生 吃 外 ， 我 最 喜欢 
把 红 或 黄 醋 株 切 成 圈 ， 然 后 用 它 来 秀 太 阳 香 ， 整 个 早晨 的 心情 都 跟着 灿 
烂 起 来 。 


对 了 ， 我 还 者 过 非常 有 趣 的 甜 沫 红 蛋 一 一 真 的 是 特别 小 公主 的 深 粉 
ZL, ABE AAC. SEHEN SP HSE, PRR BEBE] tak, REMC AR 
的 红 根 甜菜 ， 切 几 片 扔 进去 ， 水 烧 开 后 会 慢 慢 变 成 深 红色 ， 甜 末 的 染色 
HEAR Nem A. INR, FERC, SAFE, HERE 
E, MESA CARE HAMA, HPS Ri E LAMA aE 
BOK So BH. Ay Reh, MS AFA, REA HALO 
效果 ， 绝 对 爆棚 ! 一 
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名 人 与 蛋 的 轶 事 ， 我 们 从 小 到 大 都 能 听 到 。 但 是 由 于 蛋 在 我 们 
的 生活 中 太 过 常见 ， 太 过 亲民 ， 以 至 于 名 人 与 蛋 的 故事 形形色色 ， 
花样 百出 。 


关于 鸡 熏 的 名 人 和 名言 


使 “假如 你 吃 个 鸡蛋 觉得 味道 不 错 ， 又 何必 认识 那个 下 有 蛋 的 本 
LR?” 
一 一 钱 钟 书 先生 对 想 拜 访 他 的 女士 如 是 说 
分 “我 想 ， 小 说 家 就 是 一 些 这 样 那样 的 母 鸡 ， 小 说 就 是 这 些 母 
鸡 下 出 来 的 蛋 。 母 亲 一 开始 并 不 知道 自己 将 要 下 什么 蛋 ， 蛋 下 出 来 
了 才 知 道 是 软 皮 蛋 还 是 双 黄 蛋 。 鸡 蛋 评论 家 对 鸡蛋 这 样 那 样 的 分 析 
研究 ， 甚 至 进一步 研究 母 鸡 ， 研 究 母 鸡 的 饮食 构成 ， 研 究 鸡 舍 的 光 
线 温 度 ， 然 后 总 结 出 一 个 软 皮 蛋 运 动 ， 或 者 双 黄 蛋 思 潮 ， 这 一 切 和 
母 鸡 没有 什么 关系 。?” 
一 一 莫言 是 个 最 喜欢 把 自己 和 鸡蛋 扯 上 关系 的 作家 。 有 记者 问 
莫言 怎样 看 待 小 说 家 与 评论 家 的 关系 ， 英 言 如 此 回答 
售 “ 聪 明 人 不 会 把 所 有 的 鸡蛋 都 装 在 一 个 篮子 里 。” 


一 一 塞 万 提 斯 


ERAN A iene SESE, TCR EE. BUT Ai Le, SA 
FR, PLAYS, OR a AS SIE ! 


ES EA a SS AS 


据说 达 : 芬 奇 小 时 候 学 画 ， 老 师 让 他 画 鸡 重 ， 他 觉得 无 聊 。 老 师 费 
多 基 俄 说 :“ 要 做 一 个 伟大 的 画家 ， 就 要 有 扎实 的 基本 功 。 画 香 就 是 锻 
炼 你 的 基本 功 。 一 和 干 个 重 中 没有 两 个 保 是 完全 一 样 的， 同一 个 重 ， 从 不 
同 的 角度 看 ， 它 的 形态 也 不 一 样 。 通 过 画 香 ， 你 就 能 提高 你 的 观察 能 
力 ， 束 能 发 现 每 个 重 之 间 的 微小 的 差别 ， 束 能 锻炼 你 的 手眼 协调 能 
做 到 得 心 应 手 。” 


VEDA MAREA, APURE, MACETAS. 


abe Fm AAS bOI, ASS ES ot ta, AE 
H CHIR Ss BOS Be GEE HA BA So 


这 些 故事 全 都 没有 历史 证 据 可 考 ， 但 是 因为 能 够 激励 孩子 们 探索 世 
， 就 这 么 以 论 传说 地 在 各 种 童 书 中 出 现 。 想 想 倒 也 没什么 特别 的 坏 
， 就 像 是 芭 诞 老人 的 传说 ， 葡 等 孩子 们 长 大 以 后 目 己 去 琢磨 真 伪 好 


ES 


TA BOR TL PA 


Fi AE INS, Ge RA IZA Hi Da i ee BAY RR 
FBI EE ERS SAAS REO. AGN SRY YS ze 
这 么 说 的 : 苏 小 妹 出 上 联 : HFR, AREARE ORE) > JEA 
对 出 下 联 : FB, PCR CAN) 。 吃 贷 男 神 的 日 常 总 是 


FE SRA AMR, SAER, PU ERA AMA E I o Hiii pE 
MA. BEE Ds Ss AE = ANG PLA PUE A 
PRD iH th RIAS, BB Ba EN JE ABS PI HE E IF 
不 重要 ， 下 那么 多 次 江南 ， 吃 了 那么 多 美食 ， 出 来 泥 忌 古 该 还 点 儿 什 

么 ， 为 一 方 名 产 当 个 代言 人 并 不 为 过 。 


REE rin WEAN 


PELE CE Re UE CAC IN — 28 IE LERNTEN EI a 
完 。 通 过 他 们 ， 美 食 小 白 们 才能 明白 很 多 业内 的 规矩 和 秘 半 。 过 去 由 于 
鸡 、 熏 两 个 字 都 略 显 不 雅 ， 所 以 在 美食 起 名 时 都 用 黄 荣 、 天 其 、 木 须 等 
代称 。 老 字号 对 于 老 客 户 总 会 送 些 敬 菜 ， 其 中 摊 黄 沫 就 是 最 常见 的 。 这 
不 是 一 般 家 党 的 摊 鸡 重 ， 其 做 法 很 独特 ， 类 似 三 不 沾 ， 看 着 有 趣 ， 淮 起 
来 美味 。 王 世 襄 先生 还 经 常 在 家 里 做 给 亲朋 好 友 吃 着 玩 ， 朋 友 在 家 试 做 
不 成 功 还 找到 他 请 教 。 原 来 打 鸡 梨 后 不 仅 要 加 高 汤 ， 还 要 用 演 粉 勺 关 ， 
效果 才 最 为 精彩 。 巴 尔 扎 死 虽然 是 著名 小 说 家 ， 但 是 更 以 吃 货 之 名 名 周 
天 下 。 他 得 了 稿费 会 马上 吃 上 百 个 牡 师 ， 红 酒 羊 排 不 可 数 ， 可 他 的 作品 
HA Se Se: 而 重 ， 而 且 重 点 说 明了 技巧 ， 就 是 重 白 和 策 芮 一定 
HIFR, EMEREK, KEE: W EMELEM 
饭 吗 ? WI OTT TAR A, AREA RER, GES RAN 
IN: EBRIO. A ACHE LHR, LAURA 
的 常识 。 这 些小 小 不 然 ， 却 能 让 人 对 你 刮目相看 的 本 事 ， 要 不 要 学 起 
HE? 


BIETEN 


这 个 人 完全 是 因为 重 而 成 名 ， 他 便 是 《 世 说 新 语 》 中 的 王 赣 田 。 王 


HEHEA. LT, MEZ, IE, ER, RUR. TTE 
Bee Auk, DET DANEBEN, MOR. WEE, SETA IE, Mk 
即 吐 之 。 王 右 军 闻 而 大 笑 日 :“ 使 安 期 有 此 性 ， 犹 当 无 一 豪 可 论 ， 况 蓝田 
W? * 王 蓝田 一 定 想不到 ， 自 己 令 后 世 每 个 读 这 篇 小 文 的 人 都 像 个 当时 
在 场 的 旁观 者 ， 看 得 哈哈 大 笑 ， 名 垂 古书 几 百 年 ， 意 不 意外 ? 惊 不 惊 
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在 Instagram 《社交 应 用 ) 中 有 一 个 名 为 the_eggsihibit 的 帐 
F, 帐号 的 主人 是 一 位 来 自 墨 西 哥 的 20 岁 医科 学 生 米 歌 尔 。 巴 尔 过 
Æ (Michele Baldini)， 她 的 所 有 帖子 都 用 一 只 黑色 的 前 锅 作 为 画 
布 ， 而 颜料 只 有 一 个 ， 那 就 是 一 一 鸡蛋 。 


通过 目前 W 止 她 发 过 的 54 个 作 < the_eggshibit 
， 她 将 大 家 习以为常 的 早餐 前 © os 
， 变 成 了 自己 独 有 的 艺术 创作 灵 am 

。 她 的 作品 涉及 了 许多 流行 文 | P 
y SRAM, HAKKA —rolowtoratte changing eogsperencat 
国家 。 虽 说 早餐 主题 比较 普通 ,， HO 

不 新 鲜 ， 但 巴尔 迪 尼 以 鸡蛋 为 中 心 @ (eb © ge 
的 料理 方法 既 有 趣 又 独一无二 ， 因 > @ 

为 它 完全 依赖 鸡蛋 作为 艺术 材料 。 me 

而 问 起 她 的 初 心 ， 她 表示 只 是 因为 EE 

看 起 来 很 酷 ， 想 要 试 一 试 。 


现在 她 拥有 2 万 多 名 粉丝 ， 成 功 
地 让 自己 从 一 个 普通 医学 院 学 生 ， 
变 成 了 食品 艺术 家 ， 而 她 的 巧妙 创 
意 让 每 一 个 关注 她 的 人 都 会 心 一 
笑 ， 白 色 与 黄色 原来 也 是 如 此 千 变 
万 化 。 
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01. PEERS 


空 》 是 项。 高 最 受 欢 迎 的 画作 之 一 ， 也 是 Instagram 的 美食 艺术 家 们 的 一 大 灵 
感 。 巴 尔 迪 尼 把 蛋白 履 盖 在 雇 熟 的 蛋 皮 上 ， 展 现 了 那些 生动 的 、 标 志 性 的 洲 涡 。 


02.MeggDonalds 


E REMERA DURAN Y MAMA REA ANA, PARIO RA 
蛋黄 自然 色 最 聪明 的 使 用 方法 了 。 


03. 吃 豆 人 
巴尔 迪 尼 向 最 著名 的 街机 游戏 之 一 吃 豆 人 致 谣 。 我 们 必须 同意 那个 小 幽灵 看 起 来 确 
实 很 好 吃 。 


04.iEgg 
用 鸡蛋 来 制作 苹果 标志 的 灵感 有 点 讽刺 意味 。 


05. 鸡 蛋 和 咖啡 


星巴克 已 经 成 为 我 们 生活 中 的 必 备 。 巴 尔 迪 尼 向 这 个 咖啡 品牌 致敬 ， 用 鸡蛋 的 两 个 
颜色 制作 出 了 著名 的 美人 鱼 的 标志 。 


06. 纽 约 城市 


她 用 前 蛋 来 展示 过 整个 地 球 ， 但 这 位 鸡蛋 艺术 家 给 了 “大 苹果 ”一 种 特殊 的 艺术 处 
理 方式 ， 将 纽约 的 天 际 线 与 自由 女神 像 上 的 蛋黄 色 火 焰 融 为 一 体 。 
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2- 放 入 冷水 中 浸泡 15 分 钟 ， 或 冷藏 15 分 钟 使 鸡蛋 定形 ， 这 样 就 可 以 
得 到 一 枚 鸡蛋 高 尔 夫 球 。 
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成 两 半 。 


2- 壬 开 鸡 蝇 ， 切 口 呈现 漂 腕 的 波浪 形 或 锯齿 形 。 这 是 一 球 能 让 便当 
或 沙拉 熏 变 得 漂亮 的 小 工具 。 


1- 在 平底 锅 里 放 上 硅胶 模具 ， 太 入 鸡蛋 或 倒 入 热 香 饼 的 面糊 。 


2- 鸡 集 定形 后 ， 可 以 轻松 地 把 模具 提起 来 。 硅 肌 材 质 不 怕 梁 也 不 粘 
食材 ， 非 常 好 用 。 
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2- 放 松青 蛙 肚 子 ， 和 蛋黄 就 被 完整 地 吸 到 青蛙 肚子 中 去 了 ， 完 全 不 用 
担心 重 黄 破损 污染 梨 清 。 
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水 。 


- 兹 上 六 子 放 入 微波 炉 中 ， 中 高 火 加 热 1 分 钟 ， 然 后 利用 盖子 上 的 
小 水 和 孔 倒 挥 多 余 的 汤 汗 ， 就 可 以 得 到 两 枚 完美 的 温 果 和 集 了 。 
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